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تعلج ,كيف تسترخن 8 
رفقا بصحنك ٠ ٠١‏ وأعصايك 


عزيزى القارىء ٠.‏ 

هل كريد مزيدا من التسباول: + ٠‏ ومزيدا 0 
ومزيدا من ضيط الأعصاب 0 والنشاط 
لتمال واللهو على السواء؟ 

إذن فتعال نقرأ معا هذا الكتاب النافع الذى يعلمنا كيف 
نكتسب ‏ بالتدريج - كل هذه الصفات والمزايا ٠.‏ وما 
أحوجنا » فى هذا العصر المعقد الحافل بالمتاعب والمنغصات » 
إلى معرفة وسائل تخفيف وطاة الضغط الذذى تفرضه الحياة 
العصرية على الأعصاب ! 

ومؤلف هذا التتاب هو العالم النفسانى « ويلفريد 
نورثفيلد » » الذى وضع الكثير من كتب علم النفس ذات الفائدة 
العملية لجمهرة القراء من كافة الطبقات .. ويكفى لكى تتزود 
بفكرة عن ميادين البحث التى خاضها ونقب فيها » أن تعرف 
عنوانات كتبه السابقة » وهى : « غزو الأعصاب » » « استرار 
السعادة »6 » « ثشفاء الأجحماد العصسيى » » « ماذا علمتتى 
الحياة » .. الخ . 

ويحضرنى بهذه المناسبة قولان مأثوران * وثيقا الصلة 
بموضوع هذا الكتاب © أحدهما مول المفكر المعروف « ماتيو 
ارنولد » » إذ يخاطب الطبيعة : « درس واحد » آيتها الطبيعة 
اريدك أن تعلمينى إياه : كيف تواصّلينإليتيل] وللكم في 


و صدوع * تلن طط وق أب ل وبحب بر 













3 تعلم كيف تسترخى 

والقول الآخر للمفكر 7 و.س. لوسمور » » إذ يقول : « أن 
الحياة ومشافرنا ١‏ مشدودة » على الدوام » وعقولنا متيقظة 
باستمرار » ليست فى الحقيقة بحياة » وإنما هى استهلاك عقيم 
لاتسجة جهازنا ١‏ لعصبى بأكيلها ! 6 . 


كيف تسترخى 
التنفس الصحجدح » أساس الاسترخاء ! 


هناك سببان هامان يجعلان من المستحسن أن نبد!ا هذا 
الكتاب بفصل عن التنفس : السبب الأول هو أننا جميعا 
نعرف أن النسمة هى الحياة » وانه فى اللحنفة التى يتوقف 
فيها التنفس تتوقف الحياة ويبدا الجسم فى الانحلال . 
نالتنفس هو أسناسسن حياة الكائنات » ولذلك يجب أن يكون 
له الاعتبار الأول عند بحث اى شأن من شؤون الصحة . 

والتتيب الثانى اعظله الكيية من السامين الارق لآن 31 
علاقة واضحة بين التنفئس والجهاز العصبى »؛ فإذا لم يكن 
التنفئس عميقا منتظما فان الجمان العصبى يتأثر تأثرا ضِيئًا » 
وهذا هو احد العوامل الهامة التى تحملنا على أن نوجه إليه 
اهتماما خاصا ٠.‏ 





تملع كيف تسترخى 7غ 
وليس هناك إلا طريقة واحدة للتنفس الطبيعى الصحى » 
وهى الشهيق والزفير العميقان عن طريق الأنف » فإذا كانت 
المجارى الأنفية تكتنفها العوائق فان التنفس لا يكون طبيغيا 
صحيا ٠‏ والمعروف أنه فى الوقت الذى يهدا فيه الجهاز العصبى 
يبدا التنفس فى أن يكون طبيعيا تماما » ويتخذ الهواء عادة 
اسهل المسالك » وليس فى الشخص السليم ما يجعل التنفس 
يسلك طريقا غير الطريق الطبيعى . وقد دلت الإحصاءات على 
أن ستة أو سبعة من كل عشرة أشخاض مصابون ببعض 
العوائق الانفية » وفى معظم الحالات يكون الزكام أحد هذه 
الموائق - 


ولكى تعرف ما إذا كنت مصابا بأحد هذه العوائق » اضغط 
بالتوالى على أحد الخيشومين بالأصبع وحاول أن تتنفس ,عن 
طريق الخيشوم الآخر »© فإذا أمكنك أن تتنفس تئفسا كاملا 
بطيئا عميقا فاعرف أنه لا توجد عوائق فى طريق التنفس ٠‏ ولكن 
إذا شمعرت بما يعوق التنفس ف أحد الخيشومين فيسنبتحسن أن 
تبادر بالعلاج لأنه فى استطاعتك أن تعيش وفى أحد خيشوميك 
ما يعوق التنفس »© ولكنك فى هذه الحالة لا تعيش متمتغا نكامل 
الصحة ٠.‏ 


فإذا وجدت ثنيئا من العوائق فعليك باسنتشارة الطبيب فى 
شأنه والعميل على إزالته ٠‏ فإذا كان محرد إصابة بالزكام 2 
فلتجحرب هذه الطريقة : اخلط اجن 0 
وبيكربونات الصودا والبوراكيد 
هذا الخلوط إلى كوب ماءذاق 
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/ تضلم كيف تسترخى 


عن طريق الخيشومين بالتناوب »؛ مرتين أو ثلاث مرات يوميا : 
وإذا كانت الإصابة متوسطة الحدة فيستحسن ان تس تعمل 
ع ان 6 الافذرين » عند الاستيقاظ صبيباحا : 
وبحب أن يكون كلك فصع لقولف 'الطديبا :. 


كد كلت التجارب على أن هذا العلا البسيظ منيد على 
أى حال » ولكن ختى فى مثل هذه الحالة فان الطبيعة هى التى 
تساعد على الشفاء فى النهاية » والغسيل يساعد الهواء على 
الوصول إلى الأغشية التى تستفيد من هذه التهوية ٠‏ 

وقد بدأنا بهذه النصيحة لأن التنفس الصحيح يجب أن يكون 
أساسسا لكل عملية استرخاء »© ولأنك إذا اردت. أن تتنفسسن تنغسسا 
صحيحا فعليك أن تحتفظ بجهاز تنفسك سليما ٠.‏ 


وإذا انتهينا من بحث هذه المسألة المهمة على بساطتها 
وجب علينا ان نوجة اهتمامنا إلى التنفس ذاته : وعلاج هذه 
المسالة يعتمد اعتمادا كبيرا على العادة » ففى الحياة الطبيعية 
النقنطة فى آلهواء الطلق تستخذم .الرئتان استخداما كاملا : 
وحتن فى اوقات الراحة كون الرئفسان فى كايل تمددهها.؛ 
ولكننا نجد الكثيرين من سكان المدن الذين يعيشون معيشة 
الركود لا يستعملون رثاتهم استعمالا تاما ٠‏ ونجد-من الناحية 
الطبيعية البحتة أن هذا الأمر يؤدى إلى أسوا النتائج » ويؤدى 
بالتالى إلى اصابة الكثيرين بالأمراض الصدرية . واثر هذه 
الحالة على الجهاز العصبى غير ظاقر » إلا انه منوجود بالفعل. 
والرئتان تختلفان عن معظم اجهزة الجسم الأخرى فى أن 
للإانسان بعض السيطرة على عملهما ٠‏ وما يجب ان نفعله حيال 





جل عيب حاون 3 
ذلك هو إن نستغل سيطرتنا على هذا الجهاز استغلالا تاما'» 
فالحياة غير الطبيعية التى نحياها وبخاصة تحت ضغط المدنية 
الحديثة جعلت الإنسان يعتاد بمرور الزمن آلا يستعمل رئتيه 
استعمالا كاملا » مع أنه يجب أن نعيل على أن نستخدمهما 
استخداما تاما ٠‏ والتنفس نفسه عملية آلية © ولكن ليس معنى 
هذا أنه لا يمكن تنظيمها أو السيطرة غليها » إذ من المحقق انه 
فى مقدورنا تقوية حركة التنفس بالاستمرار فى ممارسسة التمارين 
الخاصة به . 


كيف تقاوم الاكتئثاب » وآضراره ! 


وهناك حقيقة هامة يجب ان نعرفها » وهى أنه فى اثناء 
الكالات المايس »الجخ اكه الام اكت المسييية و 
التنقيئ يجيا > كنا ق:جالات_الاكتئاب ٠١‏ وبالمئل يكاد يتوقف 
التنفين عند الضرف © وإلقوف والاكطاب هونا تيد انواغ 
الشرور التى يصادفها الكثيرون ؛ وهنا نجد علاقة قوية بين 
الفقل والجسم ؛ #كالإكتقاب أو :انقيلض النفمن مطل الضفية 
ستلحيا > وإذا حَاولنَا آن.تجطل التتدسن عميقا نان الإتشاض 
يبدا فى الزوال © والشخص الذى تعود التنفس العميق الكامل 
يكون أقل تعرضا للاصابة بئوبات الاكتئاب ٠.‏ لذلك يجب أن 
تمارس تمارين التنفس العميق يوميا » وانسب الأوقات لتأدية 
هذه التمزينات هى فى الصباج.قبل تناول الأفطار ٠‏ 

وربما كان من المستحسن أن تابخذيهة 
دافئا يعقه الاغتسال بالماء العارد 







1 لاوا كيف توح 

العميق أثناء عملية التجفيف »© والاستمرار بعد التجفيف فى تأدية 
تمارين التنفس لبضع دقائق أخرى »6 فى الوقت الذى تقوم فيه 
بتدليك الجسم باليدين من الراس إلى اخمص القدم » وسسوف 
تدهش عندما تشعر بنفسك قويا نشطا نتيجة لهذه التمارين 


ويشكو البعض من أنهم يشعرون ببعض الدوار أثناء قيامهم 
بتمارين التنفس » سواء كانوا واقفين أو جالسين ٠‏ وشواء 
أن من يقوم بتمارين التنفس العميق يشعر بنشاط جسمانى 
خفيف »© فالتنفس حركة طبيعية لأن سرعة الدورة الدموية 
وسرعة ضربات القلب تستلزم تمدد الرئتين واتساعهما . 
تمارين التنفس العبيق صباحا » مصحوبة ببعض هذه التمارين 
العم ةد 

قف واضعا يديك على الفخذين ‏ والقدمان متلاصقتان ‏ 
ثم أرفع الساق اليمنى ببطء لتصبح فى وضع أفقى ٠.‏ وفى نفس 
الوقت تنفس تنفسا عميقا ثم ارجع بساقك إلى وضعها الأول ؛ 
فى الوقت الذى تخرج فيه هواء الزفير » ثم امفعل بساتك 
اليسرى ما فعلته بساقك اليمنى ٠‏ وبعد تكرار هذه التمارين 
ثنتى عشرة مرة ؛ قف - والقدمان متباعدتان قليلا والذراعان 


إلى الجاتبين د وخذ نفسنا كاملا فى الوقت الذى ترفع فيها 


الذراعين مستقيمتين إلى الامام ثم إلى أعلئ » حثى تصسبحا فى 





تعلم . كييف: تست رخ 1١‏ 
وضع عمودى فوق راسك » ثم اخفضهما يمينا ويسارا حتى 
تصبحا فى مستوى الكتفين وأخرج هواء الزفير فى الوقت الذى 
تخفض فيه الذراعين ٠‏ ثم: استمر فى خفض الذراعين حتى 
تصبحا ملاصقتين للجنبين . كرر هذا التمرين أثنتى عشرة مرة 
كما فعلت فى التمرين الأول ٠‏ 

وليس هناك ما:هو ابسط من هذين التمرينين » ولسنا بحاجة 
إلى تمارين اخرى اكثر تعقيدا ٠.‏ وغنى عن الذكر ان هواء 
الشهيق يجب أن يكون نقيا » والأفضل أن يؤدى التمرين امام 
نافذة مفتوحة إذا لم يكن الطقسن كسديد البرودة . 

وما وصفناه هو بطبيعة الحال تمارين التنفس العميق 
العادية » ولكى تربطها تماما بالاسنترخاء يجب أن تجعل نفسك 
تشمعر بأن جسمك يهبط بكامل ثقله فى اللحظة التى تنتهى فيها 
عملية الزفير ؛ كما يجب أن تدع جسمك يتوقف بخفة عن الهبوط 
قبل البدء فى تكرار عملية الشهيق » وسوف تستششعر الراحة 
فى تلك اللحظة . وى هذه التمارين الكفاية لفترة المباح ؛ 
وعليك كلما سنحت الفرصة اثناء النهار أن تؤدى تمارين التنئس 
عشر مرأت أو اثنتى عشرة مرة .. فوقت ذهابك إلى عملك 
ورجوعك منه © والفترة المخصصة لتناول الغداء »© وفترات. 
الراحة » كل هذه أوقات تناسب القيام بمثل هذه التمارين . . 
وإذا اعممث بالآمر فسوف تجد لذلك فرصا عديدة » ففى آثناء 
صعود السلم » أو الذهاب من حجرة إلى اخرى © أو من 
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كان نوع التمرين أن تتجئب الا< 









١‏ تلع كيف تسترانيئ 
وإذا عددت مرات الشهيق فستجد أن هذا العدد يزداد بالتدريج 
كلما تقدم بك الوقت » وذلك دون أن تجهد نفسك ٠‏ كذلك يجب 
ان لا تجهد الصدر لكى تزيد حجيه » فلتقف أثناء التمرين معتدلا» 
على أن تحتفظ بقامتك:فى وضعها الطبيعى امريح 

ويمكنك ان تؤدى تمارين التنفس العميق امنتظم:وانت جالس 
على مقعدك » ويستحسسن أن تكون جلستك معتدلة ٠‏ كما يجب 
الا يكون التنفس بالعمق الذى يكن .عليه اثناء: الوقوف او اثنا 
القيام بالتمارين الخفيفة ٠‏ وفى هذه الحالة سيمكنك أن تركرز 
اهتمامك فى حركة هبوط الجسم بكامل ثقله عند لحظة الانتهاء 
من الزفير ::بآن تتخيل: انك تغوصن.فى تعد تماما ٠‏ 

العمل العقلى يتطلب التركيز » بالتنفس العميق ! 

وسوف تمر أسابيع قلائل قبل أن :تقستعر بفائدة هذه 
التمرينات ٠‏ وإذا اردت أن تصلح جهاز التنغس فس تجد فى 
تمارين التنفس العميق معينا لك على ذلك © وكل عضيو يضعف 
بعدم الاستعمال » وهذا ينطيق على عضو التنفس ٠‏ 

وإذا وصل جهاز تنفسك إلى حد الكمال نتيجة لما بذلت من 
اكد ميخ نان تن قار ملفا الوق لفتكال 
مختلفة : ستشعر بنائدته خصوصا عنكما يتطلبَ عملك العقلى 
شيئًا من التركيز » فالتنفس اللسطحى يؤدئ إلى بطء الدورة 
الدموية » وهذا يؤدى بدوره إلى ضعف التركيز » حقتى يصيح 


صعبا » كبا يصبح العمل مملا . ولا يصبح العمل العقلى نفسه 


مجهدا إلا إذا أصبح مهلا ؟. 





تملم كيف تسترخى قل 
عقلى . وكلما كانت الأعمال التى تقوم .بها صعبة وجب 
أن يكون تنفسك عميقا ٠‏ وبعض الاعمال اليدوية تؤدى إلى 
الشعور بالملل والضيق لأنها تؤدى إلى ضعف التئفس ؛ وهذه 
الحالة شائعة جدا كما فى حالة رفع الأثقال » او حينما يستلزم 
العمل الانحناء ٠‏ ويجب فى مثل هذه الأحوال أن يكون التنفمس 
حرا .سستمرا » كما يجب ألا يحول دون هذه الحركة الطبيعية 
خائل. » وإلا كانت العواكب مليئة ... 
مشاعرك نتيجة الخوف والقلق. » وذلك كما فى المقابلات الهامة 
وعند زيارة الاطباء التى تؤدى عادة إلى الشعور بالقلق : 
وحيث يصاب الإنسان بالتوتر العصبى المصحوب بالتئفسن 
السطحى . وإذا لم يكن فى استطاعتنا إبعاد الخوف والقتلق 
فلا أقل من تخفيف حدتهما . والتنفس العميق يخفف .ن حدة 
اتوتر » وبذلك تصسيح اللفساعر السالبة أضغعف مما كان 
متوقعا . 
وى زحمة الحياة لا يجد كثير من الناس متسمعا من الوقت 
للقيام بتمارين التنفسن » وكثيرا ما نسمع بعض الناس يرددون 
هذه العبارة : « ليس لدينا متسع من الوقت قت نستطيع فيه 
التنفس » » معبرين عما يعانون من متاعب الحياة ٠‏ وربما امتاز 
هؤلاء الناس بالكفابة فى العمل » ولكن تنقصهم الدراية بوظائف 
عقولهم واجسامهم . فعليك أن تتنفسى تئفسا عميقا 
سنحت الفرصة ٠‏ ولتغير من نظام 
تجد الوقتت الملائم لتأدية مثل هذه ١‏ 
شطرا من أوقاتهم للقيام بخدمات /ا: 








1. تملم كيف تستر خى 
الشكر والتقدير من اجل هذه الروح الطيبة ؛ ولكنهم لم ينصفوا 
انفسهم لأنهم لم يخصصوا أوقاتا يمارسون فيها تمرينات 
التنفس ٠‏ وأنا واثق انك ان أوليت هذا الموضوع ما يستحقه من 
العناية فسوف تشعر بأهمية هذه التمرينات » وسوف لا تنظر 
إليها على انها موضوع ثانوى » كما انك سوفٍ لا ترضى بأن 
يكون تنفسك كيفما اتفق ٠.‏ كما اننى على يقين من انك إن ثابرت 
على ممارسة تمرينات التنفس الصحيح لشهور قلائل © حتى 
يصبح تنفسك نشطا لا يعتوره الخمول » فسوف تستفيد من 
ذلك فائدة تلازمك مدى الحياة * سوف تشعر بالحيوية والنشاط 
بعد أن كنت نصف حى » وسوف تستمتع بالصفاء والراحة 
بعد ان كنت عصبيا متوترا . 

..١. والخلاصة‎ 

١‏ انك يجب ان تحتفظ بجهاز تنفسك سليما إذا أردت 
أن يكون تنفسك صحيحا : 

؟ ‏ يمكنك أن تزيد من قوة تنفستك الطبيعية بالتمرين 
الفردى بعض الوقت ٠‏ 

9" حاول أن تحتفظ بتنفسك كاملا ثابتا إذا حلت بك 
مشماعر الخوف أو التلق او الغفضب أو الانقباضن !: 
فإذا فعلت فسوف يكون تأثير هذه المشاعر عليك أقل 
مما تتوقع » وسسيكون زوالها أسرع ٠‏ 

؟ ‏ تزداد فائدة.تمارين التئفس إذا كانت مصحوبة 
بتمارين بدئية بسيطة ٠‏ 

ه ‏ حاول دائما أن توفر الوقت الذى يمكنك أن تمارس 
فيه تمارين التنفسن » خصوصا فق الصباح الباكر . 








تعلم كيف تست رنخى و١‏ 


الفصل الثانى : السيطرة على الجسم 
الاسترخاء العضلى يؤدى إلى الاسترخاء العقلى ! 
من أصعب الأمور أن تحمل الشخص المتوتر الأعصاب على 
الاعتقاذ بأن الاسترخاء العضلى يؤدى آليا إلى الاسترخاء 
العقلى ؛ غير أن أبحاث الأطباء المتخصصين وكذلك الأبسحاث 
المضطردة قد اثبتت هذه الخقيقة التى ينبغى ان نسلم نهنا 
ونؤمن إيمانا صادقا » لأنها الوسيلة الفعالة للوصول إلى 
الهدوء العقلى ٠‏ ذلك لآن التوتر العقلى لا يشعر به الإنسان » 
كما أن مقاومته عسميرة ؛ وكلما حاولنا مقناومته ازداد سوءا » 
لآن المقاومة تزيد الاجهاد حدة ! 
وإذا بحثنا اصل العلة وجدنا أن التوتر العقلى يكون مصحوبا 
دائما بالتوتر البدتى الذى يجعلنا نشسعر عن طريق الفعل 
المنعكس بالاعراض الجسمية التى تضايقنا ٠‏ ويمكننا ان نزيذ 
الامر وضوحا فنقول انه إذا لم يكن هناك توتر بدنى فلا يمكن 
ان يكون هناك توتر عقلى © فهما يسيران جنبا إلى جنب . . 
وهذه حقيقة يتوقف عليها كثير من النتائج . 
وأول ما يجب ان نفعله للوصول إلى الاسترخاء العضلى هو 
أن نبدا فى إعادة تدريب | 3 كما فعلنا ٠‏ - 
التنفس » لآن الأولى قد اعتادت الت 000 
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الأخرى الكسل والتباطؤ ٠‏ وإعادة تدرايب ١‏ 4 













15 وجل كيفة.سببرخق 
تن تجاه إن ريا القزيبيه الشرينة الل أزابتماالها 
الطبيعة:» لأن تقدم المدنية وخياة السرغة التى نحياها هى التى 
أدت بالإنسان ال هذه الحالة السيئة ٠.‏ 


:دع عماك يسترعع ذكرينات 0 
حياة طبيغية : تستلقى على ظهرك ٠‏ . ترفس الهواء بساقيك 
كما يحلو لك وذراعاك إلى جانبيك تحركهما فى استرخاء . 
وبصرف النظر عن نوبات الغضب التى تصاحب الطفولة فإن 
هذا الجسم الغض ام يكن يشكو التوتر ؛ وهذا هو أسلوب 
الاسترخاء الذى يجب ان نتبعه فى حياة النضج ٠.‏ انها عملية 
بطيئة تدريجية » فإنك قد تعودت التوتر على مر السنين فأصبح 
من الصعب التخلص منه فى أيام » ولكن مهما كنت ضجرا فإنك 
إذا داومت على العلاج فسسوف تستريح فى النهاية ٠‏ اثنا نندفع 
فى طريق الحياة بعيون متفلة إلى أن نعكن مجننأة © وكنيا ,أن 
المصائب لا تخلو من النفع فإن فترات التوتر البعصبى لا تخلو ون 
الفائدة ٠‏ وما دمنا قد اعتدنا عادات التنفس الطبيعى وتحكمنا 
فى ابدائنا تحكما تبعدها عن التوتر فإنه. يصبح من الصعب 
الرجوع إلى العادات القديمة > وهاتان هما الدعامتان اللتا 
يرتكز عليهما صرح قوتنا وهدوثنا ٠‏ 

وإذا أردنا إصلاح آمر من الأمور فإن الأجدر بنا آن نعرف 
تماما موطن الداء » ولذلك يتغين عليئا هنا أن نعرف متى 
يحدث التوتز : فإذا رفعت ذراعك وجعلتها أمامك واطبقت 
قبضة يدك ببطء وقوة فإنك سوف تشعر بحساسية خفيفة 
تمتد على طول الذراع إلى الكتف » وما هذه الحساسية إلا 
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التوتر ٠‏ وكذلك إذا جعلت قدمك فى الوضع الذى يجعلها صلبة 
فإن نفس الحساسية تمتد على طول الساق إلى الفخذ ٠.‏ وأنت 
تنحس هذا التوتر لأنك ركزت تفكيرك فيه» مع أنه كثيرا ما تحدث 
مثل هذه التوترات دون أن تشمعر بها » كما أنها كثيرا ما تحدث 
للأسف ‏ دون أن يكون هناك داع لحدوثها هَ 

ومعنى هذا انئًا لندفع ببظع فى تبار هذه العادة الفضارة 
التى تكلفنا كثيرا لأنها تؤدى إلى الاجهاد دون الوصول إلى نتيجة 
حقيقية » فهى تعطل الدورة الد.وية وتؤدى إلى بطء حركة 
الجسم وكل هذه الأمور لا تحدث دون أن تترك أثرا سيئا فى 
الغقل . 

ويجب ان نقول ان الجهؤد التى تؤدى إلى انقباضن العضلات 
قليلة النفع فى محاولة الوصول إلى خالة الاسترخاء » كما يجب 
أن ننظر إلى هذه المسائل نظرة جدية » ويستحسن أن نخصص 
لكثل هذه التمرينات وقتا معينا كل يوم » وربما كان انسب وقنت 
لذلك هو ما بعد الغداء »؛ وإذا لم يتيسر ذلك فيمكن ممارستها فى 
أى وقتت 0 
هادئا بعيدا عما يعطلك عن القيام بهذا التمرين ا 
الوصول إلى حالة الاسترخاء البدنى يجب أن تتم تدريجا ؛ 
وإذا جد ما يعوق الوصول إلى هذه 0 
على لذ لق أو تخد لعامفاً ار 501 7 
والساقين فى وضع مريح بقدر ال يدل يكت يدا 










8 يفلم كيفةبتسترخي 
الذراعين ببطء محاولا أن تسستشعر التوتر أثناء ذلك »© ثم أرجع 


بالذراع ببطء إلى وضعها الأول » وعندما تصل إلى هذا الوضع 
حاول بقدر الإمكان أن تدرك أنك لا زلت تشعر بتوتر طفيف » 
فإذا شعرت بذلك فهذا يدل على أن الذراع ليست فى حالة 
استرخاء تام بل استرخاء حجزئى » والغرض من هذه التمرينات 
هو تخفيف حدة التوتر حتى ينعدم الشعور به . ٠.‏ وهذا التمرين 
يحتاج إلى درجة كبيرة من المهارة كما يحتاج إلى مثابرة حتى 
يزول التوتر تماما ٠‏ 

ثم افعل بالذراع الأخرى ما فعلت بالذراع الأولى » واسترح 
تليلا » وبعد فترة الاستراحة ارفع كل ساق على حدة بيطء 
ملاخظا التوتر كا فعلت ف المرة السابقة » ثم استرح مرة 
أخرى اطول مدة ممكنة ٠‏ ويحسن حينما تحاول أن تتعلم أى 
فن ان تبدا فيه بتؤدة وتتناوله جزءاً جزءا ٠.٠‏ والاسسمترخاء هو 
بوجه عام « فن » »© أى يجب أن تعتبر ما ذكرناه آنفا هو 
البداية ٠‏ وبعد الانتهاء من تمرينات الأذرع: والسيقان اضطجع 
محاولا تركيز فكرك فى إراحة هذه الأعضاء وهى تتجه ببطء 
لترتكز على المسائد » واحتفظ بالأيدى مفتوحة والأصابع مرتخية 
مكونة نصف دائرة .. ويجب فى بادىء الأمر أن تكون العينان 
نصف مغمضتين » وعليك ان تغمض عينيك كلما قربت من حالة 
الاسترخاء » ولا تنس أن تتنفس تنفسا عميقا سهلا طوال وقت 
التمرين .: ِ 

الاسترخاء يتطلب التفرغ والتركيز 00 

واهم شىء فى الاسترخاء هو أن تتفرغ له » فإذا حاولت 

أن تفعل ششيئا آخر غير الاسترخاء صعب عليك الوصول 


- و 





تعلم كيف تسترخى 1 
إلى ما تسعى إليه ٠‏ فاعتبر جسيك آلة تحاول إصلاحها .. 
وكما ان اصلاح السيارة مثلا يستلزم تجنيب آلتها آاية حركة 
خارجية » كذلك فى الاسترخاء يجب ان تتجه كل جهودك إلى 
حركات الاسترخاء نفسها .٠‏ فلا تهتم بالافكار والمشاغل التى 
تملا رأسك عادة » بل ركز اهتمامك للوصول بالاعضاء إلى 
حالة الشعور بالاسترخاء والراحة .. وإذا شعرت بالرغبة 
فى النهوض فاذكر أن هذه هى عوارض الحالة التى نحاول 
علاجها » وانك إذا خضعت لهذه الرغية فسوف تؤخر العلاج ؛ 
لذلك يجب آلا تتحرك وأن تلزم الهدوء بدلا من محاولة النهوض» 
وعندئذ ستضعف هذه الرغبة بالتدريج . 
فإذا داومت على تأدية تمرينات الذراعين والساقين لبضعة 
أيام » فابدا بعد ذلك فى ممارسة التمرين التالى .وهو خاص 
بعضلات الرقبة والجذع » ويستحسمن أن تجعل الرقبة ترتكز 
على شىء ثابت بقدر الإمكان » فإذا كنت فى الفرائى فضع 
ضيئا على الوسادة يكون أكثر صلابة منها ٠‏ والتمرين هو 
عبارة عن تحريك الرقبة وهى فى حالة استرخاء من جانب إلى 
آخر .. أى حاول أن تتخيل الرقبة كرة متصلة بالجسم بقطعة 
من الخيط » فإذا تخيلت ذلك تمام التخيل أصبح من المستحيل 
أن تشعر بأى توتر فى عضلات الرقبة ٠‏ وإذا قمت بتحريك 
الرقبة بهذه الطريقة مرات قلائل فاجعلها تهبط بثقلها ببطء 
على ما كانت ترتكز عليه أثناء التمرين ٠‏ 
وتمرينات الجذع بسيطة جدا » وهىئ غبارة عن ر 






١‏ تعلم كيف تستر خى 
او المقعد . وإذا اديت التمريئين السابقين كما يجب أصبحت 
ملما بالطريقة التى تجعلك تصل إلى حالة الشعور بالتوتر 
الذى يشمل معظم اجزاء حجسمك ؛ وكذلك تكون قد تعلمت كيف 
تصل بجميع اعضائك إلى درجّة الاسترخاء ٠‏ 

آمافى الدرس القالك »© َاجَعَل جسيك فى حالة استرخاء 
تام » فى الوقت الذى لا تقوم بأية حركة فعلية سوى 
تحريك الراس كما سبق » ولكن بلطف » وفى حالة الذراعين 
والساقين والجذع اجعل فكرة محاولة رفعها مسيطرة عليك 
مع تخيل شسدة ثقلها ٠‏ وقد تكون هناك تمرينات أبسط من هذه 
ولكن يستحسن الاقتصاز عليها .. واستتمر ف الإيحاء إلى 
نفسك بأن أعضاءك ثقيلة ككنل الرصاص ٠‏ وبعد تركيز فكرك 
فى هذه المسالة لبضع دقائع أغمل على الاستتمرار فى اقناع 
نفسك بهذا الاحساس ٠‏ اغمض عينيك واسنترخ اطول مدة 
ممكنة ٠.‏ 

والمعتفد أن تاديّة هذاه" التمزيئات الللاقة تَدكَة وعنتائة 
سشستجعلك تصل إلى معرفة كل ما تريد معرفته عن الاسترخاء 
البدئى ٠‏ وربما كان من الممكن وضع تمرينات أكثر صغوبة 
ولكن يحتمل أن تكون عديمة النفع . 

الاسترخاء فن ٠ ٠‏ يحتاج إلى مران 

ذكرنا أن الاسترخاءً فن والفن يحتساج إلئ المران “ وانكَ 
إذا عرفت اسنس هذا الفن تمآم المعرفة انتوت فترة تعليمك 
واصبحثٌ: فى كير خاجة 'إلى ميّد من التمزينات © واصبح من 
الشهل عليك ارس الاسترحاء ٠“وانت‏ فى مخناولة تطتلم 





نعلم كيفا تسترخى 1 


العزف علئ البيان تبدا بالتمرن على العزف بالاصابع الخنجنة 
الغزف » إذ يمكنك"ان.تجلدن إلى البيان وتقوم مباشرة بعزف 
ما تشاء من القطع الموسيقية . ٠.‏ وكذلك فى حالة الاسترخاء » 
حينما تصبح ملما تمام الإلمام بالدروس الثلاثة: الآنفة: الذكر 
يمكنك أن تجلس أو ترقد وتمارس الاسترخاء تو! دون أن تلجأ 
إلى البدء بإيجاد حالة التوتر أو حتى التفكير فيها . وفى الواقع 
يستحسن الاقلال من هذا التفكير بقدر الإمكان ٠‏ 

وهناك نقطة هامة فى الموضوع تستحق الالتفات .وهى أن 
كل شىء يجلب السرور يكون سهل الأآداء » فالرجل الذى يجد 
لذة فى عمله لا يشسعر بوطأته أو صنعوبته » فكلما جغلنا 
من الاسترخاء متعة حضلنا منه على أكبر الفوائذ » لأنئه 
يجعلنا نشدعر بالبهجةوالرضَاء . ... فلتبدا بالنظر إل موضتوع 
الاسترخاء على أنه واجب يتحتم اداؤه » ثم تتدرج بعد ذلك 
نتغتبره عملا امسليا ارا تودية لذاقه يضرف النظن عل فاقطة 
للعقل: والجسسم .على السنواء ٠‏ وشوف تشعر أثناء القيسام 
بتمرينات: الاسترخاء الكامل بالراحة الممزؤحة بالنقشاط ٠٠‏ آنه 
شعور يصبعب وصفه فى كلمات ولكننا نعرف .أنه ينشأ عن حالة 

من الراحة المصحوبة بالنشاط التام فى الدورة الدمدوية:"» إذ 
تشمعر بوخز لذيذ فى القدم والأصابع 0 دموية 
حرة لا يعوقها توتر عضبى:! 4 

وإذا انهضت نفسّك بعد ذلك 5 
حولك نظرة تغاير تلك. التى كنت َكل 
الأشمياء أكثر وَكتَوت) وخنائيية 1 “الكاشن 








17 تعلم كيف تسترخى 
يتحركون حولك على حقيقتهم ٠‏ وهذه اشياء يجب أن يكون 
لها اعتبارها فى هذا الصدد »© وهى أنك فى حالتك الطبيعية 
الخالية من التوتر ترى الأشياء كما هى على حقيقتها » دون 
ما شىء يفسد حكم العقل كما يحدث لك فى حالة التوتر 
العصبى ٠‏ 

والآن وقد سديظطرت على آسرار الاسترخاء » أصبح عليك 
ان تستخدم القوه الجخديدة التى حصلت عليها فى اعمالك 
اليومية . وصار فى وسعك ان تمشى كما تشاء »؛ محركا 
ساقيك إلى الفخذين بدلا من التحرك كالإنسان الآلى أو 
الإنسان ذى الأرجل الخشبية .٠‏ وبات فى مقدورك أن تتكلم 
بتؤدة وثقة » بدلا من الفافأة والثأثأة الناشئة عن قصر التنفسسن 
٠‏ وآن تجلس إلى مكتبك مستريحا دون أن تثنى ساتقيك 
تحت المقعد . ونى الواقع أن التوتر الذى فارقك أثناء قتيامك 
بأى عمل ٠.‏ 
التوتر آثناء النشاط » ولكن يجب الا يكون هذا التوتر شديدا 
أو مؤلما ٠‏ وفى الوقت الذى تشعر فيه بهذا الألم يعتبر التوتر 
غير طبيعى ٠.‏ فكن حذرا » واسرع بالتوقف بقدر الأمكان »؛ 
واعمل على استعادة توازنك بتأدية تمرينات التنفس العميق 
لبضع دقائق ٠‏ واسترخ » إذ لا فائدة من مقاومة الشسعور 
بالتوتر » وستنهزم أمامه باستمرار حتى إذا كنت تعتقد أنك 
فى منتهى الصحة والتوة ٠‏ 


تضاح كيف :تصجوخئ ذا 
وإذا أردت أن تكون صحيحا » فلا بد ان تسير وفق 
نواميس الطبيعة © وسياتى الكلام فيما بعد عن احسد هذه 
القوانين التى كثيرا ما يخالفها الناس . 
والخلاصة ٠.١‏ 
(١‏ أن التوتر العقلى يقل إذا كانت كل غضلات الجسم 
فى حالة استرخاء ٠‏ 
؟ ل لا تئتظر حتى تشعر بأنه يمكنك الاسترخاء » لانك 
لى انتظرت فربما تظل تنتظر إلى الابد ٠.‏ لذلك حاول 
أن تسترخى مهما كانت الظروف ٠‏ 
؟ س وإذا تعلمت فن الاسترخاء عن طريق التمرينات الثلاثة 
الآنفة الذكر فإنك سوف لا تنساه أبدا ؛ ولكنه ككل 
الفنون لا يمكن إتقانه إلا بالاستمرار فى ممارسته من 
حين لآخر ٠٠‏ . 


الفصل الثالث : النوازن والا عننداز 
: الملل والفراغ اشد ضررا بالجسم من المجهود البدنى ! 
أنك لا تستطيع أن تتأمل الطبيمة ولو .تاملا عابرا دون 
أن تلاحظ أن كل شىء يسير وفق قوانين ونظم معينة * عنمو 
أوراق الشجر وسقوطها » والمد والجزر » وشروق الشنيس 
وغروبها » كل هذه الأآمور وآلاف غيرها تمثل النظام القفابت 
الهادىء الذى يخالفه بعض الناسن طوال 


أن الاعتدال فى كل شىء يعتبر 60 


- - -ة ج+السدتب 
ل 5 أد د أ ف ارال ب بدي 
وا [ . ١‏ 1 











لآ تملع كيف تسترخى 

وحياة الإنسان تكتنفها حالتان » هما النشاط والراحة . 
فإذا اسمتطاع المرء التوفيق بينهما تمتع بالصحة والعافية . 
وق هذا الحال يبك آن ضرع عنة الؤاقة ان الراجخة إؤزلا 
تعنى الراحة بالضرورة وقت الفراغ » فربما كان لدى الإنسان 
الكفاية من وقت الفراغ » ولكنه لجهله بالأسلوب الصحيح 
لاستغلاله فإنه يعجز عن متابعة عمله »© نتيجة للاجهاد . 


والاجهاد العقلى والملل الناشئان عن الفراغ يؤديان بالجسم 
إلى الدمار بأسرع مما يؤدى إليه الاجهاد البدنى » لآن الإنسان 
المجهد الجسم فى استطاعته ان ينسترد قواء إذا ركن إلى 
الاسترخاء ٠.‏ كما أن الشخص الذى يعانى الملل فى إمكانه أن 
يبعد عئه هذا الملل بزياده النشاط .. فهى ‏ بوجه عام 
ينملك موازنة . وإذا اختل هذا التوازن فليسسن من السنهل 3 
بادحية الآمر ان تمنترجعة » دمن امعط عدن الوشكل المجهة 
فى العمل ان يسترخى ؛ كما أنه من المتعب للرجل الملول أن يبعد 
منه الل بالتسكلاظ ؟ وامستترجاع التؤازن*فق الحسالتين 
يحتاج إلى كثير من الصبر والمثابرة » ولا يشمعر الإنسان بلذة 
الحياة إلا إذا تم له ذلك ٠‏ 


؛ والمعتقد أن سبب اختلال التوازن ى معظم الحالات راجع 
إلى زيادة النشاط » فإن شهوة الوصول إلى المركز والسلطة ؛ 
والطمع فى الثروة »© والكفاح فى سبيل التفوق على المنافسين 
.+ كل هذه الأمور الباطلة تدفعنا إلى بذل مجهودات تفوق 
لففطا الطبيكية 7 0 تع لوانمة © منتسدية أن أوقات 
الراحة تذهب هباء ؟ 





تملع كيفم تسترخى ا 

وقيمة نشاطنا مرتبطة بالاسلوب الذى نصرف به اوقات 
الفراغ » قفى هذه الآوقات يمكننا أن ندخر احتياطيا من الطاقة 
العصبية يمكننا ان نضرفه فيما يليها من اوقات النقاط والعمل. 
ولكن كيف نستعمل شيئا لا نملكه ؟ .. طبعا ذلك مستحيل . 
ويتضح من هذا أن اوقات الفراغ اكثر هي وامل بقعا كل 
أوقات العمل والنشاط ٠‏ 

واعتياد الاسترخاء والتنفس بالطريقة التى' ذكرناهَا آنفا 
يمكننا من اختزان احتياطى كبير من الطاقة العصبية © وكثيرا 
ما يصاب الناس باثهيار أعصابهم كنتيجة لإجهاد غير متوقع . 
وبدراسة آسلوب حياتهم السابقة نجد آنهم لم يتخذوا الأهبة 
مثل هذه الظروف الطارئة » فساروا فى حياتهم على غير نظام 
موضوع أو خطة مرسومة ؛ مضيعين أوقات فراغهم سدى »© 
منغمسين فى العمل انغماسا وصل إلى حد الاجهاد .. فحيثما 
كانوا يظنون انهم يآخذون قسطهم من الراحة كانوا فى الواقع 
ممخلون "بن" لعلف كنا لو كارا تتيتعين قاع او 
ناجأتهم المتاعب لم يجدوا لديهم طاقة اختياطية تسعفهم فى 
مكل هذه الظزوف © وإذا' بمملهم' الذئ استغرق كل حياتهم 
يصبح الآن عبثئا ثقيلا » وهكذا يمكن اعتبارهم ١‏ .محدودى 
المخل »امن "الفقفية: التفمنية'!؛ 

وهذا التصرف يدل على صر النظر » فإذا كان-يتعين علينا 
حيّن تكون مواردنا المادية محدودة ‏ أن نتصرف بحكية فى 
حدود هذه الموارد » فنعمل على أن نقتصد ولو قليلا من ١‏ 


الذى ينفعنا وقت الشدة .٠‏ فإن 0 


ا حكثايمف الطاقة العصبية . ' 
عو ردنا من م تتضع,طمعمةك نول ودين 










53 سد كيف يسيوننى 


لتكن أوقات راحتك مثمرة ٠٠‏ كأوقات عملك 
وأهم عامل فى الاحتفاظ بالحياة المتوازنة هو السعى 
لتحقيق هدف معين » بوسائل معقولة » وان تعمل فى سبيل 
ذلك بجد » فتشمعر بحاجتك إلى الراحة ‏ التى تصل إلييا 
بالاسترخاء ‏ وتجعل أوقات راحتك مثمرة كاوقات عملك » 
وحينئذ تشعر بالرضاء والطمأنينة ٠‏ 


والذى يعيش وليس له هدف يسعى إليه » لا يشعر 
بالراحة والاستقرار .٠‏ فهو لاا يستخدم طاقته استخداما 
طبيعيا » ولا يشسعر بالصحة والحيوية اللتين تلازمان التعب 
الطبيعى » بل يقمعر بأئه لم يحقق رغباته' » وان ليس هناك 
غرض يعمل لأجله » ومن ثم فهو لا يستحق الراحة التى 
يبتغيها . فلا غرابة إذن إذا ازداد قلقه نتيجة لذلك : 

ويمكن القول هنا أن المبالغة فى الاسترخاء ضارة كامبالغة فى 
النشاط والعيل » لذلك يجب أن يكون هناك توازن بين 
الاسترخاء والعمل » ولتأخذ مشلا على ذلك إحدى عضلات 
الجسم © فإذا وقعت هذه العضلة تحت توتر مستمر فإنها 
لا بد أن تضعف » وكذلك إذا استمرت مسترخية وقتا طويلا 
فإنها سرعان ما تضمر » لعدم الاستعمال » وهذه هى حال 
جميع القوى الحيوية فى الجسم .. فالتوازن لا يمكن 
الوصول إليه الا بتبادل النشاط والراحة بنسبة متقاربة . 


وإذا اختل التوازن اختلالا كبيرا اصبح من المسنعب فى 
بادىء الامر الوصول إلى الاسترخاء » ولكن يمكن الوضول 





تملع كيف تسستر خهن /دل 
إليه بالمثابرة > 'وإذا امكن الوؤضول إلى 'استرشاء جزئى كان 
من السهل أن يصبح النشاط عاديا وطبيعيا ») وهذا بدوره 
سوف يجعل الوصول إلى الطور الثانى من الاسترخاء اقل 
صعوبة » وهكذا ٠.‏ طور يمهد للآخر »© إلى ان يسترد التوازن 
تدريحيا ٠.‏ 


صعبا ٠‏ وليست هناك أية فائدة من أن تعتقد أنه لا يمكنك 
أن تصل إلى حالة الاسترخاء » فكل إنسان يمكنه ان 
يسترخى ؛ مهما شعر بالضيق وباضطراب التفكير . ولئن 
دلت التجارب على ان مثل هذه الحالات تجعل الاسترخاء أكثر 
صعوبة » الا أنه من المؤكد أن هذه المشاعر المؤلمة لا تجعل 
الاسترخاء « مستحيلا » »© ولذلك يجب أن نحاول الوصول 
إليه » ولا بد أن نصل إلى ما نريد بالرغم من وجود هذه 
العقبات ! 

وأخيرا » فهذه المشاعر التى تعوق الاسترخاء ما هى إلا 
إشارة التحذير من الطبيعة بأن التوازن العصبى قد اختل 
اختلالا خطيرا » وبات علينا أن نبادر باتخاذ الخطوات اللازمة 
لإصلاح ما فسد ؛ لأن التأخر سوف يؤدى إلئ زيادة الحالة 
و1 


وليس من الضرورى وصف الهوايات كعلاج للوصول إلى 
حالة التوازن »© وإذا كان لا بد من وصفها أصبح من الضر 
استعمال الدقة فى اختيارها .. 
إنقاذ الكثيرين من الإصابة بالائ 







10 تغلع كيف تسترخيى 

ولما كان يحدث أحيانا أن يستطيع الإنسان استعمال عقله 
فى الوقت الذى يعجز فيه عن استعمال جسمه » وأحيانا 
أخرى يعجز عن استعمال عقله بيئما ينشط جسمه » لذلك 
تعب ان نعنى بالكمق ,والهال مما ديل كل يتريتمينا :. 
وعلى الذين يمارسون أعمالا عقلية أن يتخذوا هوايات بدنية 
بك يتعيسون لها:- تسطقه االنضاط والحركة: ٠‏ وكذلك على 
الذين يمارسون اعمالا يدوية آن يتخذوا هوايات تسللزم 
اعمال الفكر © وبذلك يمكن حفظ التوازن كما يمكن الاحتفاظ 
باحتياطى من الطاقة العصبية يلجا إليه الإنسان إذا ما فاجاته 
المتاعب . ويجب أن يحتفظ المرء بالتوازن فى كل ادوار 
حياته ©» فلا تسرف فى. استعمال طافقتك العصبية أثثاء وقت 
الفراغ » بل خصص للاسترخاء المفيد شطرا من اوقات 
الفراغ »6 ولتكن لك أهداف محددة واغراض معينة تعمل على 
تحقيقها والوصول إليها ٠‏ ولما كان الاندفاع يؤدى إلى الاجهادء 
: فلتخفف من عناء العمل بممارسة هواية مختارة . وبهذا 
الأسنلوب يمكنك ان تهينء الفرضحة اللائئة للاحتفاظ يعقلك 
هادا مسترخيا . والتوازن يؤدى إلى الاعتدال » وهذا بدوره 
مهد السنيل إلى الراحة والهدوء . 


والخلاصة »؟ 


إلا بإيجاد التوازن بين انواع النشضاط المخظفة ؛ 
ونذلك 'يسهل الوصول. إلى حنلة. الاسترخاء : 





تعيلم ‏ كيف _تسمترخي 0 
اوقات الميل:» لذلك يحب الا نضِيطها ستدى . 
٠+‏ يجب أن يكون لكل إنسان هواية »ومن المستخسن 
أن تكون مخالفة لعمله . فالذىي يمارس أعنتالا 
لا تستلزم الحركة يجب أن يتخذ هواية تستلزم 
يدوية يجب أن تكون هوايته من النوع الذى لا يجهد 
الجسم ٠‏ 
؟ ‏ يجب أن يكون لك هدف محدد وخطة مرسومة © 


الفصل الرابع : الابماء 
الإيحاء هو من أقوى العوامل التى تؤدى إلى تهدئة 
الأعصاب » كما تؤدى إلى إثارتها ٠..!‏ وقد استخدمت الأفلام 
فى روسيا لمعرفة أثر الإيحاء فى مرضئ الأعصاب » فذلت النتائج 
على أن فيه مجالا لعلاج حالات مثل الصرع والهياج ٠‏ وقد 
ذكرنا هذه الحقيقة كدليل على قوة الإيحاء » للذين لا يؤمنون 


بفائدته ! 
ونحن فى جميع لحظات حياتنا ن لتاكم آلا 


الخارجى » غير أن بعضنا آكثر ل 


ب . 24 3 جد 2# جه 
كروءة,طصعءمة بل بدو 






الآخن:. والذين أيغاززن التو مم فى ادمادة أكلن بولريانسية من 
غيرهم © ولهذا السبب يجب أن نتعلم كيف نقاوم فعل هذا 
المؤثر الخارجى 2« وذلك بالممارسة المنتخلمة للايحاء الذاتى 0 
فعندما تخف عن كاهلك أعباء العمل ؛ تخيل مناظر الطبيعة 
الجميلة. : الأرهار والإقلاج الى يذل اليم > والبحر 
بأمواجه الصاخبة »؛ والنهر بمياهه الرقراقة » والسماء الزرقاء 
١‏ لصافية » والنجوم المضيئة » والجبال الشايخة .. الخ . 


٠٠‏ ويمكنك أن تتمتع بهذه المناظر كل يوم فى عالم الخيال 
إذا أردت © وكلما تخيلت هذه الأشياء تخلل حياتك الصفو 
والهدوء » لانك ذلك توحى إلى نفسك بأن الحياة فى الواقع 
مليئة بالمسرات والجمال بالرغم من المتاعب الظاهرية . 


ثم هناك الفكاهة » وهى علاج الهموم بوجه عام .. ويمكنك 
ان تخفف من تأثير المشاعر المكبوتة بأن تجلس على المقتعد 
هلذكا » مفعرا هيما راينه لو-سكمعفة من الأسنور التى تدم 
الضحك ٠‏ وربما تكون جالسا وحدك » يبدو العبوس على 
وجهك »© ومع ذلك فاستعادتك لفكرة مضحكة تجعلك تستبدل 
العبوسس بالابتسام ٠٠‏ وآن ابتسامة واحدة لكفيلة بتحريك 
الدورة الدموية وإيجاد الشعور بالاسترخاء وح فلتفكر دائنا 
فى مزيد من الفكاهة » وشرغنان مااتشعر بائك: اصبحت شخصا 
آخر ٠‏ وإذا كان رصيدك من الفكاهة محدودا فاستعن بالكتب 
الخاصة بها © إذ ربما كان الضشحك أحسسمن دواء للأعصاب 
المتوترة .. ويسود الاعتقاد بانه كان يمكن إنقاد كثيرين من 
الانتحار بقليل من المرح والفسحك »؛ فلا تدع الوقار يمول 





تعلم كيف تسترخى إلا 
بيتك وبين الإفادة من الجانب الباسم.من الحياة * وإذا خلوت 
إلى نفسك فاترك لخيالك العنان لاسترجاع القصص المرحة 
١امتدكة‏ ... واعيل على ان اتخظط: بالاكستفاضن: :الرحين 
المتفائلين » البعيدين عن الهموم » وابتعد عن المتبرمين بالحياة» 
المتقمائمين » لأنهم سيكوئنون سببا فى إثارة اعصابك و القضساء 
أمانة كبرى فى عنق الكتاب ومحررى الصحف ! 
وللكلمة المطبوعة سواء كانت حسبنة أو سسبيئة » أثر 
فعال . وقد تنبه محررو الصنحف إلى هذه الحقيقة ولذلك 
نتوسل إليهم أن يتجهوا بالقراء إلى ما ينفعهم لا إلى ما يؤذيهم ٠‏ 
فالحوادث المثيرة تؤذى الذين يشكون التوتر » ويحسن بنا عند 
قراءة الصحف اليومية وغيرها من المطبوعات أن ندقق فيما 
نقرأ » فنترك جانبا اخبار الجريمة والانتحار وتفصيلات 
الحوادث وما ششابهها من المواد » لآن قراءة مثل هذه الموضوعات 
لا فائدة منها ٠‏ وإذا فكرت قليلا فسوف تجد فى كل صحيفة 
يومية مواد مفيدة » فاقرا مثل هذه المواد لتشعر بالاطمئنان. » 
وهى خير لك من قراءة الاخبار المثيرة التى تؤدى بالعقل إلى 
الاضطراب ٠.‏ 
ويستحسن إذا أردت أن يكون للقراءة إيحاء حسن أن تتبع 
فى قراعتك للصحف اليومية وسيلتين : أولاهما الاحتفاظ 
بمذكرة خاصة » وثانيهما أن تعلق إطارات تحوى ْ 
مأثورة أو حكما أو ما شابه ذلك 


أثناء قر اءتك للصحف على كليات 100 تر 






رذن لياع تيف لست كن 
ان تكون عونا لك » ويحسمن أن تدون مثل هذه الكليات فى 
مذكرتك قبل أن تنساها وبغد ذلك يمكنك فى فترات الراحة 
ان تعيد قراءتها. ؛|وستؤدى :المداومة.غلئ: تراءتها إلى حفظها 
بالتكرار » فتستفيد.منها ٠ ٠‏ وبالنسبة للماثورات التى تعلق 
على جدران حجرات النوم أو أماكن العمل يجب أن تختسار 
ما كانت له فائدة من ناحية الاسترخاء ؛ وإذا لم تتمكن من 
شراء حاجتك من هذه المأثورات من الأسواق يمكنك أن تقوم 

ويحسن قبل أن نترك موضوع الإيحاء ان نذكر أن انسب 
الآأوتات امارسة الإيحاء الذاتى هو عند الاستيقاظ مباشرة : 
وقبل النوم ٠‏ والأفكار التى تسرع إلى احتلال رؤوسنا عند 
الاستيقتاظ صباحا ليست سارة فى العادة » وذلك مثل الافكار 
الخاصة بالعمل وهى من النوع المقلق الذى يلازم الإنان 
ويضايقه .. وهذه يجب أن تنتزعها من ذاكرتك فورا » بأن 
تنظر خلال النافذة إلى السماء الزرقاء الصافية ؛ والاقجار 
والأزهار الباسمة » والطيور المغردة » ثم تتمطى وتقوم بتأدية 
تمارين التنتمس العميق .. 

قل لنفسك إن الحياة جميلة وابدا فى الغناء والصفين ».ثم 
اعمل على أن تنسى مشاغلك أثناء الاستحمام والحلاقة وارتداء 
الاين م تم الول إسلتارك الى جنر بن 1137ت. . 
وستندهثش عندما تعرف أن هذه الطريقة يمكن ان تثبت بحكم 
العادة » لآن الأحساسس بفائدتها يشمجع. على الاستمرار فيها » 
والاستمرار والمثابرة يثبتانها .. 





تعنلع .كيف تشترخى وق 
وكذلك فى المساء عندما تأوى إلى فراشك ؛ لا بد أن تتزاحم 
على راسك الأفكار والمشاغل »© فاعمل على أن تتخلص منها بأن 
تتخيل المشاهد الجئيلة التى مرت بك آثناء النهار ؛ كيالو 
كنت تشاهد عرضا لأحد الافلام .. وتذكر دائما انه.لا يمكنك 
أن تفكر فى موضوعين فى وقت واحد »؛ وأن لك الحرية فى أن 
تختار بين أن تفكر فى الأمور السارة او أن تفكر فى الأمور 
المقلقة . ٠‏ فاعمل على اسستغلال هذه القوة لتصبح مسيطرا على 
أفكارك . 
والخلاصة .* 
١‏ انتهز الفرص لكى توحى إلى نفسك بأن آمالك نوف 
تتحقق ٠‏ 
؟ ‏ افكر فى المسائل المزيحة واقرا الموضوعات التئ توحى 
إليك بالراحة » وتحدث إلى من ترتاح إليهم من الناس . 
٠‏ - انت أكثر سيطرة على افكارك مما تظن ٠‏ فدرب خيالك 
فى أوقات راحتك على الاتجاه إلى المناظر المبهجة 
والحوادث السارة . 
5 لا تذكر متاعبك للناس ٠‏ 
هده الفكاهة هى اعظم صمامات الأمان للأعصاب المتعبة 
.٠‏ فكر فى الفكاهة واقراها واستمع لهاثم اضحك . . 


160610060 


رض طام عمش يال ودين 





:32 تعلم كيف تسترخخى 


الفصل الخامس : الضوضاء 

إن علاقة الضوضاء بموض وح الاسترخاء لها اهميتها 
البالغفة» لآن الضوضاء من العوائق التى تحول دون الاسترخاء» 
ولكئنا نعتقد مع ذلك أننا مخطثون فى التهويل فى امر الضوضاء 
لأنها ‏ إذا قورنت بظروف الحياة المعقدة ‏ تعتبر اقلها 
أهمية . والمعتقد اننا لو عشنا حَيَاة صحيحة طبقا لنوائييس 
الطبيعية فسوف يكون ضرر الضوضاء بالأعصاب طقيا © فى 
حين أن عاملا واحدا من العوامل الأخرى مثل الخوف أو القلق 
يكفى للإصابة بانهيار الأعصاب ٠.‏ ولهذا فإننا نعتبر الخوف 
من الضوضاء وما تسببه من المتاعب ؛ مجرد عارض من أعراض 
توتر الأعصاب ؛ وليس سيببا لها ٠.‏ 

وإذا آمنت بأن الخوف من الضوضاء عارض من اعراض 
المرض »© أصبح لزاما عليك أن تعمل على التخفيف من هذا 
التوتر » باتباع النصائح التى ذكرناها . ومن المحقق انك لا 
تكون فى حالة طبيعية » ما لم تكن قادرا على احتمال قدر 
معقول من الضوضاء »© سَيما وأنه ليس من المتوقع أن تخف 
حدة الضوضاء فى المستقبل » بل من المحتمل أن تزداد بمرور 
الوقت © ولذا كان واجبا عليك أما ان لا تبالى بها لكيلا تظل 
تعانئ آثارها ‏ وإما أن تحاول الهرب منها . ٠‏ وليسس أمايبك 
إلا هذين الحلين »© والواقع أن 0 
هدات أعصابك فسوف لا تكون بحاجة إلى أى من الحلين ! 

ونحن فى العادة نعزو الضوضاء إلى الآلات » ولكن العمال 
القائبين على هذه الآلات أقل إصابة باضطراب الاعصاب من 





ملع كيف تشترخئ 2 

غيرهم من ظوائف العمال » فكيف نعلل ذلك 5 هناك سببان » 
اولهما أن الشتغلين بالصناعات المذكورة ينتخبون عاد” من 
الرجك 0 عادة لا يثسكون إلا من 
ل 00 
هو أقوى حائل يحول دون التفكير فى مثل هذه الآمور 

وتأثير الفنوضاء فينا تأثير نسبى ؛ وهو بالقدر الذى نسمح 
المزعجة »2 أما إذا كانت اعصابنا مرهفة فإننا ننزعج من مجرد 
مرور قطة ! 

ومن الخطأ أن نفكر فى « الهرب » من الضوضاء »© والفكرة 
الشخص اذاته » وتشعره بأنه ليس فى حالة طبيعية » ثم أنها 
يوجد المال كما توجدٍ الفرصة.لكسيب العيقن ! 

وق الوقت نفسه إذا كنت تشكو توترا حاذا فى الأعصاب 
كان عليك أن تلجأ إلى ضاحية هادئة بعض الوقت ٠‏ وإذا 






الأعمال الذين بعيشون قى المدن إذا١‏ ددعل عللاانين” 


1 تعلم كيف تسترخى 
مكان هادىء فإنهم يجنون فائده أكبر مما إذا قضوا هذه العطلات 
فى الآماكن المزدحمة الصاخبة .. 

وعلى أى خَال إذَا كنت تعيش فى مكان كين الفوضاء منطليك 
ان تنتقل إلى مكان هادئة حيث تستطيع أن تمارنس تمزيناتك . 
ويمكنك أن تعرف مقدار ماحصلت عليه من فائدة إذا لاحظطت 
درجة تأثرك بالضوضاء » ولا تسرع اورف #ن” الغ وعناو:! 
فكلما كنت متمتعا بأعصاب سليمة كان تأثرك بالفوضاء 
طفيفا:-::.: وسبيسياتئ.الوقت الذى تش عر فيه بأنك تففل 
الضوضاء المعقولة على السكون الموحشى ؛ فإذا غيرك مفل 
هذا الشعور كان ذلك دليلا على انك فى حالة طبيعية ٠‏ 


والخلاصة © 
73 إذا عقت لا متحيل خة انه ن الضوضاء فهذ 
ل قدرا معقولا من الضوضاء فهذا دليل 
على أنك لسبت فى حالة طبيعية . 
؟ ‏ يقل تأثرك بالضوضاء كلما. زادت معرفتك بقواعد 
الاسترخاء .. ١ش‏ 


؟ - وحقى يتم لك ذلك أقلل من اهتمامك بالضوضاء ما 
أمكن بدلا من الشكوى منها والتألم بسببها . 

5 - تقتأثر بالوضاء بقدر اهتماميك بها وملاحظة 
0 بها ٠‏ وجةه: اغتمايك إلى:.اشياء آخرى, عَحمْرَها 
وبذلك تتجنب الشعور بالتعب مئها هَ 








تعلع كيف تسترخي 5 
الفصل السادس : الألوان ‏ 


لقد ادى تأثير الألوان على الأعصباب إلى استخدامها فى 
العلاج تحت اسم « العلاج بالألوان » > والواقع أن إطلاق هذا 
الاسم على ذلك النوع من العلاج يدل على ما له من أثر . فمن 
الواضح أن الإنسان يشعر عادة فى الأيام الضافية المشيسة 
بالانتعاثشى > كما يشعر ف الايام المتقهرة الجو بالاتقباض 
والضيق »© وعلى كل حال فإن الإنسان المتوتر يكون أكثر 
حساسية من غيره » بينما الشنخص القوى الاعصاب » المتزن» 
قلما يتأثر بتقلبات الجو . 

والحياةة اليوم أكثر بهجة وجاذبية » وحتى الآأشضياء 
العادية البسيطة التى كانت تبدو أمامنا فى الماضى قناتمة أصبحت 
الآن زاهية جذاية » والآلوان الزاهية تنعقن النقس وَتَجََمَلَ 
للأشياء العادية رونقا وجاذبية ٠‏ وعلى الشخص المرهق 
الأعصاب أن يوجه معظم اهتمامه إلى الآلوان نفسها ؛ وإذا 
كانت الاعصاب ثائرة فإن هناك الوانا خاصة أكثر إثارة لها » 
خصوصا إذا ظل الإنسسان .تحت تافارها منّدة طلويلة ؛ 
وتصبح المسالة من الاعمية بمكان إذا استعملت اللضابيح 
الملونة وقتا طويلا كبا هو الحال فى إنجلترا حيث يضطر الناس 
إلى استعمال الأضواء الصناعية وقتا طويلا وحيث يسيئون 
استعيالها ٠‏ فاللون الأحمر مثلا له اثر مهيج للأعصاب ؛ 


ان هذا اللون ريما كان اكثر استتعيإلاذ عيث بجا 
000ْْظظ1 .0 الآ 


آخر لأنه يبدو مريحا موحيا بالشعو 








50 تعتلم "كيف يسدر خئن 3 
له اثر مهيج هو الآخر > وهو قريب من الألوان الصناعية غبر 
الملونة ٠.‏ 

وللونين الأخضر والازرق - وخصوصا الأخير - اثر مهدىء 
مريح للأ عصاب © وت تسمتعول المصابيح الملوغة عادة فى المسمساء 
ينما دن بحام إلى ا 0 50 بالهدوء 2 ولذللك 
الأحمر أو الاصفر فى تلوين المصابيع ؛واللون الأزرق افضلها 
جميعا لأنه يناسب حجرات التنوم كما ينااسب خيرها من 
ع ٠‏ ويجب ان تكون الألوان النبهة هى اول شىء تع 
0 ع جاذيية إذا قرن اللون 00 ل ل 
الأخضر التفاحى . 


وعلاوة على ان اللؤن الأصفر منبه للأعصاب فإنه يعتبر 
بديلا لاأشعة الشمس التى يتوقون إلى رؤيتها صباحا فى بعض 
البلاد وَككما يزونهًا- ٠‏ ويضاك الى الألوان الآريعة “الكت هفة 
الاستعمال لونان آخران هما البنى والأشهيب »؛ ولهما اثر 
سلبى ولذلك يجب أن نستعمل اللونين الازرق والاخضر لا 
لهما من الأثر المهدىء » واللونين الأحمر والأصفر لما لهها من 
الآثر المثبه . 


ويجب أن نلفت النظر إلى مسألة أو مسالتين لهما ارتباط 
بالاضواء والخللال 6 وهى أنه يستحسن عند القيام بتمارين 
الاسترخاء آلا تكون الحجرة قسديدة الموء » ولذلك يجب 





تعسلم كيف تسترخى و 
إسدال الستائر قليلا » على ان لا يكون المكان مظلما مقبضا . 
وللمسياو 0 اختر الوضع الذى يكون فيه ظهرك إلى النافذة 
حتى إذا اغمضت عينيك د تسربت إلى العينين كمية من الضوء 
ومن السهل أن تختبر ذلك بنفسك ٠‏ 
وف الصيف حينما تكون اشبعة الشمس قوية يستحسن أن 
تستعمل منظارا ملونا ©» وهناك ارتباط واضح بين العيون 
المجهدة والأعصاب المتوترة » وبصرف النظر عن ثآثر الضوء 
فإن التوتر سيؤدى سريعا إلى شغور العينين وما بينهما 
بالألم » وبالعكس فإن الألم المتسبب عن الضوء الشديد يؤدى 
إلى اضطراب الأعصاب ٠‏ 
وكلمة آخيرة عن الألوان : أن للملابس الزاهية تأثيرا منشطا 
فى نفس الشخص والاشخاص المحيطين به » ولو استغنينا عن 
استممال اللملانس الصارخة الالوان لظلت ملابسنا محتفظة 
ببهجتها وجمالها ٠‏ 
ويلاحظل ان الأقخاص الذين ينقمهم الذوق السليم 
يستعملون دائما الملابس القاتمة » فهم يلائمون بين ملابسهم 
واذواقهم بدلا من أن يحاولوا ترقية اذواقهم بمراعاة الأذواق 
الشضائعة عند اختيار اسيم 6 
والخلاصة .. 
١‏ ح إذا اردت ان تستخذم الوانا خاضة لدد طنويلة 
فيجب ان تتذكر اللوئين الأخضر والازرق كلوز 


نافعين للاسترخاء »© واللو: اجام 
يسعتتخدمان للتنبيه ٠‏ 000106 






1 تعلم كيف تسترخى 
وه مهل اعزلية الاستزخاء .فى الأشتوام التفافتة .١‏ 
٠‏ :يجب ان تقى عينيك من الاجهاد الناشىء عن ضوء 
الشمس الساطع باستعمال النظارات الملونة ٠‏ 
وسطمؤ ري 017 


ا جامد 


الفصل السابع : الطعام 
عمسا نرغب َ أن نشاول « بور ع بالى من 
لهما د الاسترخاء : 


اولاهما أن الذين يمانون التودر يصابون مادة بالهسزال ؛ 
وهؤلاء يرغبون عادة فى استرجاع ما فقد من وزنهم والرجوع 
بأجسامهم إلى ما كانت عليه قبل الإصابة بالهزال . والأعصاب 
تستقيد عادة مبا يغطيها من اللجم ؛ فزيادة الوزن تشسعر 
الإنسان بالاتزآن والقوة ٠‏ وفيما يتعلق بالأشخاص العصبيين 
فإن زيادة الوزن لا تعتهد على الغذاء بقدر ما تعتيد على 
أسلوب تناوله » فانت تستضشد من غذائك فائدة محققة حتى 
لو تناولت نصف ما اعتدت تناوله إذا كين ذلك نبو يسود 
المرح والبهجة » ووجهت عنايتك إلى مذ مضع الطعام مضغا تاما. 
وقد دلت القجحارب الشخصية على 8 الأفسخاص الذين 
يسرعون فى تناول طعامهم » كما لو كانوا يتناولون آخر زادهم؛ 





تعلم كيف تسترخى 23 
هم الذين يصابون بالهزال الشديد .٠‏ فإن الإنسان لا يحصل 
من القذائة “علق النقدة المرجوة إذا تناوله بالطريقة السالفة © 
علاوة على انه ليس هناك شوء يؤدى إلى الفسعور بالتوتر 
والضيق كالمعدة الممتلثة بكتل من الطعام تناولها الإنسان على 
عجل فلم يتم مضغها » وغالبا ما يستمر مثل هذا الشسعور 
بالضيق إلى الوحبة التالية ٠‏ وإذن فينبغى أن تعتاد تناول 
غذائك فى جو هادىء مرح انه من القول بأن ذلك غير 
ممكن © لآن هذا متيس فى الواقع »© وإلى ان تألف ذلك عليك 
بالقراءة الخفيفة ى الصحف اليومية وقت نت تناول' الوحجبات . 
ولتخصص لكل وجبة وقتا كافيا » ولا تبرح حجرة المائدة إلا 
عندما ينتهى ذلك الوقيتة » إذ عليك ان تحاول ذائما أن تمر 
ا يي ا 


0 

من الاغذية الدسمة » وإنما يعالج بتناول الأغذية الخفيفة ) 
باعتدال » فى جو مبهج ٠‏ والطعام الخفيف يحفظ العقل صافيا 
والجسم نخضطا ٠‏ ومحاولة زيادة الوزن بالأفراط فى الطعنام 
تأتى بالضرر لأنها تؤدى إلى عرقلة الدورة الدموية » كما تؤدى 
إلى احتقان أعضاء الجسم المختلفة ٠‏ ولا فائدة من الاستراع فى 
زيادة الوزن لانه سرعان ما تتلافنى هذه الزيادة إذا تعرض 
الإنسان لاقل إثارة أو غضب ٠‏ فحاول أن تبقى حسنيك 
بتؤدة ونظام » وذلك بتئاول كميات معتدلة منتقاة من الطعام:. 


واللبن والاغذية المكونة منه سج لويف ١‏ 
إذا 2 ا أخناء الثهمار ٠‏ فى 95 كنطو الفاكية: إلى 


_ 






:1 نعلم كيف تسترخى 

الأغذية اللبنية » وهما معا يكونان غذاء صحيا لا نظي له 
وقد أكد « والتر بتكن » فى كتابه « لا تهتم » فائدة اللبن 
كغذاء ©» فهو يقول أن الجير الذى يحتويه اللبن له فائدته فى 
تهدئة الأعصاب . 


وتقوم التغذية على مبداين اأساسيين هما : تجنب حموضة 
الحم » والاحتفاظ بالكبد سليمًا ٠‏ ولا قىء يسبب شرعّة تهيج 
الأقصاف مكل الصموضة . واكثر كتيل على أانتك ال هذا 
امرش ما تراهون الأقيل المطلييم على فراء السب باحق 
والأشربة القلوية ٠‏ ومها يساعد مساعدة فعالة فى العلاج ؛ 
الإقلال من تناول اللخوم وقصرها على وجبة واحدة فى اليوم ؛ 
والاستعاضة عنها بالأسماك والجبن والبيض . ويحسن أن 
تكثر من تناول السلطاته الطازجة » خصوصا الخس والكرفس؛ 
مع الإقلال من استهلاك السكر والفطائر بانواعها المخطفة . 
والسكر الاسمر الحُشن أقل تكوينا للحموضة من السكر 
الأبيض »© واعظم فائدة منه . 


وكثير من العصبيين مصاب بأمراض الكبد » وذلك لآن 
الاعصاب المجهدة وقلة الاسترخاء لهما اثزهما المباشر على 
الكبد .. وآهم الآسباب جميعا هو الحرمان من أعظم مقو 
للكبد آلا وهو التمرينات العنيفة فى الخلاء .٠‏ وكلنا يعرف أن 
الدهنيات كالزيد والقشدة اغذية مفيدة للاأعصاب » ولعننا 
هنا أيضا نجد أن لها أثرا ضار! إذا أفرطنا فى تناولها » فإذا 
عجز الكبد من تأدية وظيفته بالنسبة لهدّه الأغذية قلت قيمتها 
الغذائية وأصبح الإنسسمان وقد بدا عليه الكمسحوب والشعور 





تلم كيف. نسترخى 3 
بالاجهاد ٠‏ ولذلك يجب الإقلال من الدهنيات واللحوم 
والسكريات ٠‏ 
وذ كنت إعرضة لآبراض الكبد فُاستعئل: عَصِيرٌ الليموَن 
النقى فى أى وقت » لأنه مفيد فى مثل هذه الحالات » وفائدته 
سريعة . وهو أافضل من اسستعمال العقاقير لأن لها رد عل 
مضعف » وذلك بعكس عصي الليمون لأنه علاج طبيعى مفيد . 
وهناك أغذية كثيرة يحسن الاستغناء عنها » ويكفى الاقتصار 
على نصف الاغذية التئ اعتدنا.تناولها ..واللشمكلة تحل نفسها 
إذا أكدتنا اخديان علمايئا وتحكينا فى هدهيتنا ؛ فزن للنوم 
عواقب وخيمة » ولم يخلق بعد من يجرؤ على مخالفة القوانين 
الطبيعية ٠‏ والاقتصار على الأغذية الصحية البسيطة هو أهم 
الرسسل للإسفظ الهو العصتدى بليما خويا © فلفتشكر 
ذلك دائما عندما تدخل ححرة المائدة لتناول طعابك”“: 


والخلاصة ٠.١‏ 
١‏ اجعل الاغذية البسيطة المفيدة اغذيتك المفضلة لان 
للأغذية الدسمة آثارا عكسية . 
؟ - تمهل فى تناول غذائك. . وإِذا لم تتح الفرصة للتمهل 
بسبب ضيق الوقت فاترك ما تبقى من الطعام ولا 
ضرر فى ذلك ٠‏ 
د |تجنب الاطعمة القى تزيد.نسبة الحيوضبة 4 / 
لأن مثل هذه الأطعية 
واللحوم والسكر الابية 






:1 تعلم كيف تستر خى 


والتعب ٠‏ 
ه ‏ أكثر من اللبن والأغذية اللبنية ما أمكن . وإذا كنت 
لا تميل إلى مثل هذه الأطعمة فينبغى أن تعود 

نفسك عليها ٠‏ 


الفصل الثامن : أمثلة عملية 
كنت واثقا عند وضع هذا الكتاب اننى سوف اأصادف 
فريقين من القراء ٠‏ الفريق الأول هو الذى وصل إلى الدرجة 
التى يشسعر فيها أنه أصبح فى حاجة إلى العلاج © وليسس آمام 
هذا النوع من الناس إلا أن يهتم بِحِمِيغ النقط التى ذكرتها ؛ 
وليس هناك طريق قتصير للوصول بالأعصاب إلى حالة 
الاسترخاء إذا كانت هذه الأعصاب قد ظلت وقتا طويلا تعانى 
التوتر ٠.٠‏ فبمجهودك الخاص » وبالصبر والمثابرة » سمتتمكن 
من الرجوع إلى حالتك الطبيعيّة » ولا شىء غير ذلك . 
والفريق الآخر من الناس ‏ وربما الأغلبية ‏ يشمل اولئك 
الذين يحيون حياة طبيعية ولا يشعرون بأعراض المرض » 
ولكن الحياة بما يكتنفها أحيانا من المتاعب والمشاق تجعلهم 
يسعون إلى معرفة الوسائل التى تمكنهم من مماررسة 
الاسترخاء ليصبحوا ققنادزين على مواجهة الارهاق والتوتر ؛ 
فهم يؤمئون بامثل القائل بأن الوقاية خير من العلاج » كما 
أنهم يِرّيدون أن يتجنبوا الآلام والمتاعب التى تئشا عن 





تعسلم. كيف. تسترخى 0خ 
الاستمرار فى حالات التوتر ٠‏ وهؤلاء هم العقلاء > فلطالما 
اكدت :آنه اشهل للإنسان 'آن يلزه الطريق السنوي من أن 
يرجع إليه بعد أن يكون قد حاد عنه . بل أن. ذلك ليسى اسهل 
فحسبب »© ولكنه أيضا أوفر فى الوقت والمال والمجهود ٠‏ 
ولذلك فقد رأيت أن أعرض.فق هذا الفضل الختامى لحياة 
نوعين من الناس »© لتطبيق ما ذكرته من المبادىء » وليس من 
الملستطاع بالطبع ان تأخذ كل نوع من الأعمّال على خحذهة ٠.‏ 
ولكن عملك يدخل دون شك ف نظاق احد النوعين ٠‏ 
المي “ب + رجل امال يق اتروع المفتدق! ار دهز 
العمر » وييدو للانسان العيادى انه متمتع بالصحة وأنه 
لا يُقمكو علة » اللهم إلا فتعورة بالكلال وإحساسيه الستهير 


يستلزم القلق وانفسغال البال المستمر . وما أن هذه الحالة 
تعتبر عادية فساتناول أخطاء الرجل الآساسية فى معيشته ؛) 
وآولها أنه منهمك فى عمله انهماكا تاما » وهذا راجع إلى أنه 
شديد الحساسية »© لا يمكنه أن يترك أى شىء للأكفاء من 
مساعديه © وهذا معناه انه يظل من الصباح إلى وقت النوم 
مشغول الفكر بعمله . وبدلا من أن يتمهل قبل الإفطيار وني 
أثنائه فإنه يسرع لكى يصل إلى عمله قبل موعده ٠‏ ان مثبل 
هذا الشخص يجب أن يعود نفسه عدم التفكير فى العمل إلى 
أن يخين موعد البدء فيه » وقد يكؤن ذلك ضعبا احيانا ولكنه 





لح تعسلم كيف تسترخى 

فائدة كبيرة » ولكنه يظن أنه إن فعل ذلك يضيع وقتا طويلا » 
فيتوق إلى الرجوع إلى عمله ٠‏ وكل إنسان يمارس أعمالا 
مجهدة وتتجاوز سنه الأربعين يجب أن يأخذ قسطا من 
الراحة بعد تناول غدائه » فهى الوسيلة المثلى التى تؤدى إلى 
اراحة الأعصاب + وقد إعدات بعض العتلاء من رجسال: المال 
ومديرى الاعمال التوقف كلية وقت الظهيرة عن اعمالهم مدة 
ال م ا ان أن يعكر عليهم صفو 
خلوتهم الهادئة » وهم يمضون هذا الوقت فى الاسترخاء © ولم 
يمنعهم ذلك من النجاح فى اعمالهم ٠‏ 


وهناك عادة لم ينجح السيد « ب » فى الاخذ بهاوهى 
التحرر من التفكير فى العمل عند ذفابة إلى البيث قى المساء ؛ 
فهو لا يكقه فى الواقع عن التفكير فى عمله حتى فى حجرة 
النوم © ولا يقرا عند الافنظار إلا الضفحات التى تناو 
لجال للشينة ل السكشف الي 0 311 المتتاة يصرف 
الساعات الطوال فى قراءة الصحف التى تتناول شلؤون 
التجارة ٠٠‏ الخ ٠.‏ ولئن كان من واجب كل إنسسان أن يلم 
بدقائق عمله ويهتم به » إلا انه ليس معنى ذلك أن يجهد 
نفسه بتركيز تفكيره باستتمرار فى موضوع وأحد » فتئويم 
التفكير ضرورى للوصول إلى حالة الاسترخاء العقلى ٠‏ 

والسيد « ب » لا ينام جيدا » لأنه لا يحاول أبدا أن يجد 
فترات يسترخى فيها استرخاء تاما اثناء النهار » ولو 0 


'آثناء النهار وبعد الوجبات » لكانت هذه ونا 1 





سلم كيفا تسترخى /ا 
بالوصول يه إلى التمتع بالنوم العميق ٠‏ ومثل هذا بخص 
لا يعجز فقط عن ممارسة الاسترخاء إذا سنحت الفرصة »© 
ولكنه أيضا يسبب لنفسه التوتر اثناء العثّل.دون ضرورة . 
انه بطييمة. الحال قنطر إلى كثرة السكلام © وهنا تلاحظ 
شيئين : أنه يتكلم بسرعة مفرطة ؛ فى الوقت الذى تكون فيه 
عضلات الحنجر 5 الفمز 2 ع وكلى الفستعمن الذق ميال 
إلى كثرة الكلام أن يعود نفسه الكلام هن الرئتين والحجاب 
الحاجز » ولا يحتاج ذلك إلا إلى القليل من المران ٠.‏ والبعد 
باعضاء الصوت عن التوتر يمساعد على الوضصول إلى حالة 
الاسترخاء »؛ والسرعة فى الكلام هى سرعة فى حركات الجسم »؛ 
كما أن انشغال العقل بالتفكر فى المسائل المعقده أمر مضاد 
للصحة والطمانينة ٠‏ 

وقد لاحظت أشياء آخرى بالنسية للسيد « ب »4 ©» وهى 
أنه حينما يكلم شخصا آخر يحرك جسمه » ويصحب كلامه 
الايماء بذراعيه وتجعيد جبهته . ولا يهم كثيرا إذا كان يفعل 
ذلك مرة أو مرتين » ولكن الاستمرار على ذلك طول النهار معناه 
الاسراف فى الطاقة العصبية الثئينة . وهذا الاسراف هو 
الذى يجعل الاسترخاء ضعبا ٠‏ وكل هذه العادات ليس لما 
هدف ولكنها تحول دون الوصول إلى نتائج مرضية ٠‏ وفى 
أستطاعة السيد « ب »© وآلاف غيره أن يتعلموا كيف دقلعوا 
عن هذه العادات بالتدريج » ويحتاج ذلك إلى قليل من التفكير 
وكثير من قوة الإرادة ٠‏ 

وبالاهتمام بالأمور القليلة الم 
السيد « ب » بمامن من الشعور| ؛ 








50 تعلم كيف تسترخى 

إقباله على العمل ».فى الوقت الذى يزداد فيه شسعوره بلذة 
هذا العمل © فتختفى نصف وتاعبه البسنيطة ويصبح النصف 
الآخر آقل تغقيدا وآاقل اثرا : ا 


3 د 


والحالة الأخرى هى لأحد الكتبة الذى سوف نطلق 
عليه اسم السيد « ج » © وعمله بعيد غن المسؤوليات الكبيرة؛ 
ولذلك فهو نفسه بعيد عن الإصابة بالقلق الذى يعطل 
الاسترحاء '. + كما ائة ليَنْنْ'مْضَطوًا إلى كثزة'الكلام والتعامن) 
وعمّله من النوع الذى يعَقبِر'مملا © ولذلك مهو يقتغر دائما 
بأنه يجب أن يدفع نفسه لتأدية عمله دفعا » ومع أنه لا يكره هذا 
الفيل إلا انه لا يفسعز فى تاديفة :بلذةتحقيفية”. »:وََهدْئفجحس 
بالتعب دائها آخر النهار ولا يعرف لذلك-سببا > مع أن هنذا 
التغعب راجع إلى حد كبير إلى عجزه غن الاحتفاظ بقوته 
الجسمية '. على كل حال سوف .لا نتناول أهذا الموضوع الآنَ 
ولكن ما نريد أن نوجه إليه الأنظار هو أن معظم هذا التعب 
ناشىء عن التوتر المدمر .٠‏ قالسيد « ج »© لم يمارسن التنئفس 
العميق ولا حتى آثناء القراءة » وهذا راجع إلى أنه غير شغوف 
بعمله » لآن الشغف بالعمل يؤدى إلى تقوية التنقس كبا أن قلة 
كفنه بالعمل تجعله كمدية الحاجة إلى ممارنسة التنفسن العميق 
حتى يعتاده » وهذا سوف يوفر عليه التنهدات العميقة التى 
تلازمه فى فترات متعددة أثناء النهار ٠‏ سوف يقل كشعوره 
بالملل الناكخىء عن العمل ٠‏ 





بينام كيف يشتزنتئ 15 
بل إننا من طريقة جلسة السيد « ج » إلى مكتبه ندرك أنه 
لم يمارس فن الاسترخاء الجسمى »© ففخذه متصلبة غير 
مرنة » وساقاه منثنيتان تحت المقعد ؛ وهذه الجلسة تسبب 
التعب والاجهاد » فعليه بين حين وآخر أن يستشعر ثقل جسمه 
على المقعد ويترك مساقيه معلقتين بخفة بفخذيه .. وهو 
يمسك القلم بقوة بين اصابعه عند الكتابة » بدلا من أن يمسكه 
بخفة ٠‏ ثم أنه يكتب بسرعة مدهقفة » متأثرا بالاعتقاد 
الخاطىء بأن هذا الاسلوب يوفر الوقت » بينما المعروف أن 
التمهل فى الكتابة لا يضيع وقتا كبيرا بل انه على العكس 
يوفره ٠‏ لأنه يقلل من الأخطاء والعوائق » ثم ان التمهل معناه 
استرخاء للعقل والجسم معا . 
وأكبر خطأ يرتكبه السيد « ج » هو فى طريقة استميال 
عينيه » لأنه ينسى أنه يظل ينظر إلى الأوراق البيضاء ساعات 
طويلة » ولمعان الورق يجهد العينين ٠‏ ويزيد .ن هذا الاجهاد 
أنه يحدق فى الورق بعقل وعينين مجهدين » ولذلك يجب عليه ان 
يغميض: عيئيه قليلا ليستطيع أن يرى ما أمامه بوضلنوح . 
وليس ذلك فقط بل إن اسسترخاء العيئين يبهد لاسترخاء 
الجسم كله . واول ما تفعله عندما تشنعر بالحاجة إلى 
الاسترخاء هو أن:ترخى الجفنين وتتركهما عند الكتابة 
مسبلين » وسيحاولان بعد قليل أن يرتفعا مما يدل على بدء 
توترهما » ولذلك فإن علينا ان نرجعهما إلى ما كانا عليه . 


وما ذكرئاه بشسأن.هاتين الحالتين ينطبق على معظم الناسى 
الذين يقومون بالأعمال التى لا تستلزم| | 00/1 : 
حديثنا نرى لزاما علينا ان نوجه جابيد[ 









م6 تعلم كيف تسترخى 
القراء » فأولئك اللاثى يعملن فى المكاتب أو.يمارسن اعمالا 
آأخرئ يمكنهن. ان يستفدن ,من الاخطاء التئ ورد ذكرها فى 
الحالتين السابقتين ٠٠.‏ واولئك اللائى يقمن بالاشراف على 
منازل » خصوصا تلك التى تحوى اطفالا صغارا 6 يجب ان 
يعرفن جيدا آنه يجب عليهن آن ينقطعن فترات عن العمل 
أثناء النهار ٠‏ وعليهن إن يضعن نظاما ينفذنه باستمرار ؛ كان 
يلجأن إلى امكنة هادئة للراحة لمدة عشر دقائق » حيث يتناولن 
الشاى أو بعض الأشربة الساخنة ». او يدخن. . ٠.‏ ذلك أن نظام 
التنفس والاسترخاء البدنى أثناء العمل ينطبق تمام الاتطباق 
على ربات البيوت كما ينطبق على غيرهن من الناس ٠‏ ولا شنىء 
نحعل ممارسة هذا العيل سهلة إلا السير على نظام مرسوم ٠.‏ 
فلتضعى نظاما دقيقا تسيرين علية : اعملى بقدر الإمكان على 
اخذ قسط من الراحة قبل وبعد كل وحبة طعام ٠*٠‏ 
والسيذات المتزوجات اكثر إخلاصا واعظم تضحية 
نأئفسهن » ولكنهن يدفعن ثمن ذلك غاليًا فى النهاية ٠‏ والمزأة 
من الناحية النفسية شد حساسية واكثر رقة من الرجل ؛ 
ولكن يجب الا يحول اخلاصها لواجبها دون القيام بعملية 
الاسترخاء الضرورية ٠‏ وبمعنى آخر يجب عليها الا تكون 
قصيرة النظر فيما يختص بحاجاتها وبدرجة احتمالها ٠‏ 
واتخاذ الاسترخاء « عادة » » مسألة تهمنا جميعا ٠‏ كما 
إن دراستها والاهتيام بها تجنب الآلاف من الناس الإصابة 


بأمراض ارتفاع ضغطظ الدم عند بلوغ الحُمنسين ٠٠‏ كمااتها 
ريما تحمئى آخرين من الإصابة بالامراض الغصبية » فكثييرا ' 





تعصلم كيف تسترخى أه 
عندها يضعون لفافات التبغ فى أفواههم » بل وترتجف 
اجسامهم ورؤوسهم . وآعتقد أنه كان فى الإمكان تجنب مفل 
هذه الحالات لو كان هؤلاء الأشخاص قد عرفوا كيف يمارسون 
الاسترخاء قبل ذلك بعشرين سنة . انهم يقومون بأعمالهم 
خير نيام ولكن حالتهم الصحية ليست على ما يرام فى الواقع . 
ويمكنك مهما كانت سنك أن تمارس الاسترخاء ٠‏ ولكن 
كلما اسرعت كان ذلك اكثر فائدة » وهذا هو الحال فى كل فن. 
والجسم والعقل أكثر قابلية واستعدادا أثناء القفباب . 
والاسترخاء يجعلك تحتفظ بالشبابَ إن كنت لا'ازلت قمابا . 
وإن كنت قد جاوزت سن الشباب ساعدك على الاحتفاظ يما 
بقى من قواك ووكنك من الاستفادة بها على أحسين وجه ٠.‏ 


والخلاصة .. 


0 
؟ لا تكثر من الإيماء أو تر 61 
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٠. للاسترخاء‎ 





ه 


أولا 


ينا 


- || 4 


مبادىء أساسية فى فن الاسترخاء 


: تخطىء إذا اعتقدت ان مشاغل الحياة ومتاعبها 


تخول دون التمتع بالهدوء والشعور بالسعادة ٠.‏ 
تأكد دائما انك لست تحت رحمة المؤثرات 
الخارجية ٠‏ 


: لاتكن سيبا فى ان تجعل حياتك اكثر"تعقيدا مما 


يجب ٠‏ تذكرقائما ان الاقتصاد فى الأمانى:والرغبات 
يؤدى إلى تومير الطاقة االعصبية. . 
فى طريقك بعزيمة وصبر » واعلم أن الطبيعة منزهة 


: لا تحاول مقاومة الاجهاد العقلى »© لآن ذلك يزيد 


النار اشتعالا ٠‏ ارخ عضلاتك واغمض عينيك قليلا 
2 

تتمتع فيها بتثاول الطعام 
او بتادية يي أو بالنوم ٠‏ وتأكذ أنه لا يميكنك 
ان تشمعر بالسعادة والقوة إذا اجهدت جسمك ولم 
تعطه حقه من الراحة ٠‏ 





تعلم كيف تسسترخى اه 


تجنب أمراض القلب والأوعية الدموية 
لتنهو من الموت المفاجىء ! 

إن تنشئة جيل من القادة يتولون شؤون الصناعة والعلوم 
والشؤون المالية والسياسية وشؤون الإنتاج يحتاج إلى عدة 
معرض للموت الفجائى فى لحظات بسبب الإاصابة بالثتوبات 
القلبية المفاجئة أو التزيف المخى غير المتوقخ أو بأدراض بوط 
القلب أو بأمراض الأوعية الذموية . 

وتدل تقارير الأطباء عن أسسباب الوفيات على أن ثلاثة من 
كل خمسة اطباء تتراوح اعمارهم بين ١٠؟‏ و 1" سنة يموتؤن 
يتسسنيب 0 القلبية أو النزيف المخى أو ,1 مراض ني د 
بنوبات القلب الفجائية والإصابة يتضلب القزايين ©6:؛اشند 
أعداء الإنسان فتكا » وتدل الإأحصائيات على أن 0 
العمر ف ازدياد مضطرد * بحيث اصبح من المتوقع أن يعيش 


والثلاثين ! 


ولقد اتسعت فوص الحلّاة امام الرَختم والاطفال لكى يوا 
سمن الشباب »© بعد أن أمكن التغلب تماما على الأمراض ١‏ 
التى كانت تصيب الاطفال ٠‏ وكؤاك 5 
العمر امام الشيوخ الذين بلغوا المنيعين 
باكتشاف مضادات الميكروبات وآ 









!65 تعلم كيف تترخى 
اخررة من الحواجة © اقبط وسئل تقل لدم" وعذلك 
بالعلاج عن طريق الحقن فى الوريد ٠‏ 

ومنذ ثلاثين سنة فقط كان من النادر أن تحد بين مرضى 
الل من ل ا ا يت وا 2 عر 0 
تادرة بين الإناك 6 ولكننا نجد الآن ان آكثر من تصف المرْضى 
ترشن القلب الاكليلية تقل اعمارهم عن الخمسين © وكثير 
منهم من لم يبلغ الأربعين أو الثلاثين من العمر © كما نجد بين 
الإناث الكثيرات ممن يش كين من أمراض القلب ! ٠.‏ ومن 
المعروف أن هناك بعض اللهن التى يكون اصحابها اكثر تعرضيا 
لامراض الغلب التاجية من غيرهم © فموزعو البريد وَالِْتَغْلُون 
بالزراعة وصيد الحيوان والذين يحيون حياة السعى والنشاط: 
كل هؤلاء اقل تعرضا مثل هذه الأمراض من المحامين والأطباء 
ورجال الأعمال وغيرهم ممن يحيون حياة ينقصها النشاط 
والحركة ... فالقلب وهو العضو المكلف بالعمل ودفع الدم إلى 
جهاز الدورة الدموية من لحظة مولدنا إلى لحظة موتنا مو 
أقتوى أعضاء الجسم » وقد خصص لهذا العيل وحدة . وهو 
يقوم به على احسن وجه » ولكن خلايا عضلاته تحتاج إلى 
تغذية مستمزة ٠.‏ 

وتغذية القلب تكون عن طريق الجهاز التاجى الشريانى وهو 
يخطف عن جهاز الجذع وافو الجهاز الرئيسئ للجسم إِذيتكون 
من .كات واكلاف القرانين القستكرية الذقيقة إلتن تسيل 
كقنوات تحمل الدم المشبع بالأكسوجين إلى عضلات القلب » 
ومع كل تقلص أو العو اند تاهيه كبية من لدم الثمين 
إلى خلاياة ٠‏ 
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تعلم كيف تسترخى وه 

والش' برل اللبيش ابين جدان اركيفة الا يعجليك !لا إذا 
حدثت تغييرات فى بعض عناصره أو إذا حدثت تمزقات دقيقة 
جدا فى الطبقات الداخلية الملساء المسماة « بالنطانة » .كما 
فى حالات النوبات القلبية . فإذا حدث هذا التلف كون اندم 
جلطة تلتضق بالمنطقة المصابة من البظانة الداخلية للشريان . 


وإذا تقلض .احد الاوعية التاجية الهامة وظل متقلصا مََدَة 
ريما بسبب انفعالات عاطفية كالخوف أو الغضب ؛ أو 
بسبب وجود مواد كيميائية فى الدم مشل النيكوتين © أو 
بسبب مجهود جسىوى عنيف مفاجىء يقع عنؤه علي القلب » 
أو حتى بسبب تعرض مفاجىء للهواء أو للرياح الباردة ‏ ففى 
هده الخلة قطنم الدوزة الممتوية فق 221097 التاجي4 7 
ولكنها لا تتوقف »© فتكافح عضلات القلب وخلاياه ثشبه 
المختنقة فى سبيل الحصول على مزيد من الأكسوجين ٠‏ ومثل 
هذه الحالة التى يفتقر فيها الدم إلى الأكسوجين ربما تؤدى 
إلى الشعور بآلام الصدر وإلى ضيق التنفس ٠‏ 

وتليلا ما يؤدى ارتماع ضغط الدم إلى تلف البطانة 
الداخلية للأوعية الدموية » وكثيرا ما يحدث تجلط الدم فى 
الشرايين التاجية لاصَحاب ضشغط الدم العدت كما يحدث 
للمصابين بارتفاع ضغط الدم ٠‏ ومما د يستحق الذكر أن هناك 
اوغية دموية.مرئة الها قابلية تَدَمَلَ ازضاع ضقط القم © وتاك 
أشخاص يحيون حياة طبيعية مع إصابتهم ارق ليل 
ضغط الدم ويعمرون سسنين عديدة ٠‏ وبالعكس هناك أشد: 
مدر ١‏ اتفحارة الأرمية اللو + 8 هزوة] 7 
ضغط الدم أو حتى فى حالة الذ فط !لعل ٠‏ 


4 ني[ بوب بحيب 
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م عامل فى الموضوع هو حالة 
بالعكس ٠‏ أن لوي روس 1ك مكل الج 
0 ( وهى رواسب دهنية ) هى نتيجة للاصابة 
بارفاع ضنغط الكم وليست" سينا اله" #:وعلئ كل :حبال 
فممارسة التمارين البدئية باعتدال وم مدى الحياة يؤدى 
إلى تقو به الَيَلبَ كنا يؤدى إلى 3 تقوية ومرونة الخثرابين 
الرئيسية وما يتبعها من الشرايين الأصغر منها» وكذلك الششيرايين 
الدقيقة المنتشرة كالشبكة فى كل انحاء الجسم » والتقلب: الذى 
يحصل على التمرين المنظم المعتدل يكون أكثر كفناية وتخمئلا 
من لكلف ارقو للم من التفسللت 

إن قلة العناية بالرياضة البدنية هى احد الأسباب ب 
تؤدى بالقلب إلى الرخاوة » وبالشرايين إلى التصلب ٠.‏ 
إلى ذلك بعض عوامل آخرى كالقلق وعدم الاستقرار سن 
وربما التدخين » والفشل فى الحياة » واخذ بعض الناس 
انفنهم بالشدة فيما يختص بشؤونهم الخاصة ٠‏ 

واثر الفشل والقلق بأنواعه المختلفة ( وسبوء التوافق 
والمتاعب الشخصية والمشاكل العديدة الأخرى ) على الذين 
يعيشون عيشة النشاط والحركة » وهم عرض ة للتقليات 
الجحوية > يختلف عن أثرها على الذين يعيشون عيثة الركود 
بين الجدران ٠٠‏ ففى كثير من حالات الموت الفجائى بسبب 
أبراض .التلب لا يكون السنب ف الوفاة حدوث خلطة دموية 
بل اضطرابٍ نجائى ف النظام الخاص بتقلصات الآلياف للكوبة 





1 تعلم كيف تسترخى /أة 
للبطين ! ٠٠‏ وهنا أيضا يكون السبب هو الحياة غير الطبيعية 
التى يحياها الإنسان » اى حياة السرعة والاندفاع ٠١‏ الحياة 
التى يسيطر عليها التليفون والساعة المنبهة وحيث يقود 
الإنسان سيارته مندفعا وسط زحام المدن ٠‏ ولهذه الأسباب 
وغيرها من مسمببات التوترا تضطرب حركة القلب البطيئة ' 
الرتيبة باستمرار كل ساعات النهار .. 


٠5‏ فى حين أن العقل المسترخى والجسم النشيط يحولان 
دون الموت الفجائى الناشىء عن امراض القلب والأوعية 
الدموية . 


والآن دغنا نبحث بعض الأسباب الأخرى التى تؤدى إلى 
الوفقاة يابراغن العلب والأوعية الدموية ) ومتهااء 

السمنة المفرطة : يرى بعض الأطباء أن زيادة الوزن ليس 
لها الأهمية المعطاة لها دائما مع ان الدهنيات وما ينشأ عنها من 
الرواسب كالكولسترول - كما يعتقد كثيرمن الهيئات الطبية - 
لها غلاقة وقيقة تشهولة تغصف الأوعية الدموية + ولكن عدا 
الراى مشكوك فيه لأن من الثابت أن الدهنيات لا ت 3 
بشرعة إذا كان الشخص الصحيح البنية يأكل ما يشتهىئ 
الوقت الذى يمارس فيه الرياضة البدنية » لأن دهنيات ١‏ 
سوف تزول بالاحتراق ولا يترسسب| و 8 ]10049 


تعاطى الخمور : ومن المحقق آنغ اللخدور' تيتدت"' تظرة 









ره تعلم كيف تسترخى 
استعملت باعتدال ٠‏ وإذا كان تعاطيها يؤدى بالإنسان إلى 
الاسترخاء كانت فائدتها محققة . 

التدخين : يختلف التدخين عن تعاطئ الخمور » فكلنا نعرف 
أن النيكوتين الذى يحتويه التبغ يؤدى إلئ' يق الأوغعية 
الشعرية » وأنة مما لا شك فيه أنه يؤدى إلى ضيق الأوعية 
الأكليلية للقلب ٠‏ 
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5 تعلم كيف تسترخى 





هذا الكتاب 


فى العدد الماضى قدمت لك هذا المفكر العالمى المعاصر» 
الذى انعقدت له زعاية الفكر والفلسفة ف العائم الناطق 
بالإنجليزية بعد وفاة برناردسو +٠‏ قدمته لك ى قصته 
الآخرة (١‏ الشيطان على الأرض » » التى تقرأ القسم 
الثانى والأخير مذها فى مكان آخر من هذا العدد ٠٠‏ 

واليوم آقدم لك من إنتاج هذا الفيلسوف الفذ كتاذا 
آخر هو خير ما يخلف ١١‏ فنون الحياة » التى لخصناها عن 
« آندريه دوروا » فى هذا الباب » فى الاعداد الماضية .. 
وآنت قد تتساءل : آلم يحدثنا آندريه موروا عن 7 فن 
السعادة » منذ أمدد قريب » ثم عن « فن الاستمتاع 
بالحياة )» ٠‏ + إذن ففيم هذا الالحاح فى الحديث عن 
السعادة ودر ادفاتها ؟! 

لكن السعادة فى رأبى حديث لا تمله النفس ٠‏ ولا يفقد 
جدته مهما تواترت به الأقلام » وهل دسام الإفسان أن 
بجد يدا بعد بد تهديه فى عتمة الحياة إلى أعدافه 
المرموقة » وتنير له الطريق إلى ٠٠‏ الهناء ؟! 

ثم لئن كانت الغابة التى استودفها الكاتبان واحدة » 
فإن الوسيلة التى سلكها كل مذهما إلى هذه الفاية جد 
مختلفة ٠ ٠‏ والبد التى تنر لك هذآ الطريق غير اليد التى 
انارت لك ذاك الطريق ٠*٠‏ قبينما (( درسم )) لك موروآ 





تعلم كيف تسترخى 2320 
« فن » السعادة بريشة الفنان الناعمة ٠٠‏ إذا برتراند 
رسل ١‏ يغزو )) السعادة غزوا » و ١‏ رشق )) لك الطردق 
إليها نالفاس والمحراث » بفلسفة العالم الذى يبغى ان 
ينظم الكون بالمسطرة والفرجار ٠٠‏ ! 


وسترى أن لكلا الطريقتين جاذبيتها وفاتدتها ٠.‏ 
ولمنطق كل من الفيلسوفين مفعوله وتآثيره على الهس 
٠‏ دل سمقرى أن كلا البحثدن «كمل للآخر فى وافع الأمر ٠‏ 
وعلى هذا الآساس تعال معى نقرأ اليوم الفصل الأول 
من كتاب رسل » وفيه يحدثنا حديثا ممتعا عن (وصفته)) 
العملية لمغالبة « الشعور بالشقاء » ٠٠‏ حتى إذا ما 
انتهننا من هذه الخطوة الآولى (١‏ السلبية )) » انتقلنا منها 
إلى الخطوات التالية الإيجابية « لغزو » السعادة » وفيها 
يحدثنا المفكر ‏ والمجرب المحنك ‏ حديثا صريحا 
« قلديا )» عن كيفية بلوغنا ما نطمح إليه من سكينة 
النفس » ومن النجاح فى الحياة ٠٠‏ وكيف نغالب مشاعر 
الضحر ٠ ٠‏ والقلق +٠ ٠‏ والذوف ٠‏ + والحسد للآخردن ٠٠‏ 
وكدف نستمتع بالحياة » والحب » والعمل ٠٠‏ وكيف 
نفهم أهلنا ومخالطينا فى بيئاتنا الخاصة والعامة ٠.‏ 
وكديف نظفر بمحبة الناس وإعجابهم ٠٠‏ كما يحدثنا فى 
أمور الحنس »© وخطاباه » وادمان الخمر » والشضعور 
بالاضطهاد » ومتاعب المنافسة » والانفعالات » والتعب 
والإرهاق ٠٠‏ وامثابرة على مطاردة أهدافنا ٠٠‏ ال ٠‏ 




























.3 تعلم كيف تسترخى 
الشقاء فى كل مكان » وإن تباينت آلوانه 
يكون « الحيوان » سعيدا طالما توفرت له الصحة والقدر 
الكاق من القوت ٠٠‏ وكان خليقا بالآدميين ان تكون هذه حالهم؛ 
ولكنهم ليسوا كذلك ‏ فى الأغلبية الساحقة من الحالات على 
الأقل ‏ إذ لا يكفى لاسسعادهم توفر هذين العاملين وحدهما !. . 
ولريما تجد من نفسمك استعدادا لأن تقر بهذا إذا ما كنت شقيا 
بالسسعادة ؟.. حتى إذا استعرضت أصدقاءك »؛ جاز أن تعلم 
نفسمك فن الفراسية »© وأن تهيئها لملاحظة أحوال أولئك الذين 
تلتقى بهم فى حياتهم اليومية العادية .. وإذ ذاك سترى أن 
قف مثلا فى شارع حافل بالحركة اثناء ساعات العمل ؛ أو 
٠.‏ وتجرد من ذاتك لتمكن شخصيات الغرباء المحيطين بك من 
أن تتملكك واحدة بعد اخرى »© تجد ان لكل إنقان من تلك 
فعلى سيماء من تصادف .فى ساعات العمل تسبتبين القلق » 
والانصراف عن كل شىء فى سبيل التفرغ لهدف واحد» والتخمة» 
وعدم الاكتراث بشىء عدا الكفاح »© وا لعجز عن اللهو »> وعدم 
المبالاة بالآخرين من البشمر .. الخ .. 
وف الطريق الرئيسى - فى عظلة نهاية الاسبوع ‏ ترئ 
سيارات تقل رجالا ونساء فى بحبوحة ‏ ومنهم مفرطو الثراء ‏ 





تميلم :كيف المتترجت 5 
وقد انطلقوا وراء مسراتهم » مقيدين فى اندفاعهم بسرعة أبطا 
سيارة فى الموكب ٠ ٠‏ ومن المستحيل على من ف داخل السميارات 
أن يروا الطريق أو المنظر المحيط بهم » لآن التلفت قد يؤدى إلى 
وقوع الحوادث » وإنما تراهم جميعا قد انساقوا وراء رغية 
واحدة : ان يتجاوز كل منهم السيارات الأخرى ! ٠٠‏ ومع أنها 
رغبة عسيرة التحقيق لازدحام الطريق ؛ إلا أنهم لا.ينفكون 
يدون إليها © لآن انمز هوه انها - عبا يقت ان لا ينوكو 
القيادة مِنْهُمْ - كفيل بأن يمكن السام الممض من أن يرسم على 
ملامحهم سمات من عدم الرضى ٠٠١‏ وهكذا يتحقق القسط الأكبر 
من السعادة فى الانشغال بالسيعى إليها ©» أكثر مما يتحقق 
لي 1 

ثم » ارقب الناس فى سهرة مرحة » تراهم قد أقبلوا مصممين 
على ان يسعدوا » بنفس العزم الأكيد الذى يصمم به المرء على 
أن لا يظهر آلمه إذا ما ذهب إلى عيادة طبيب الإسنان ٠.4‏ ولا 
كان من الشائع أن الشراب والمجون يفضيان إلى السرور » 
لذلك نجد الناس يثملون سراعا » ويحاولون أن يتغافلوا عن 
اشمئزاز زملائهم منهم .. ولا يلبثون ‏ بعد قدر معين من 
الخمر - أن ينخرطوا فى البكاء » وأن ينحوا على انفسهم باللائية 
لأنهم ليسوا أهلا لما أو لاهم الناس من احترام وحب . ٠‏ ذلك لآن 
الخمر قد حررت وأطلقت من العقل الباطن شعورهم بالذنب 
والخطيئة » الذى يكبته العقل فى لحظات الاتزان ! 





1 تعملم كيف تسترخى 
النفسى » للفرد » وهو بدوره - من نتاج النظام الاجتماعى 
إلى حد كبير .. 
ولعل من أهم الحاحات الماسة لحضارتنا » أن نصل. إلى 
نظام لتفادى الحروب ٠‏ ولكن نجاح مثل هذا النظام لن يتأتى 
لما كان النا على درحة من الغناء تزدد أفناء أنه 
ا 9 الله 
والخيلولة دون استمرار الفقر ضرورهة لا غنى عنها للنظام 
الاجتبباعى ‏ المنشيود ٠٠‏ ولكن . ما جدوي أن نتيح الاثراء لكل 
شتحص ؛ ف حين أن الآثرياء انفسهم تعساء ؟ ٠‏ . كذلك الحال 
ولكن ٠.‏ أى نوع آخر يمكن ان يتأتى على ايدى اولئك الذين 
كل هذه الاعتبارات تتطرق بنا إلى مشكلة الفرد الرئيسية : 
ما الذى يفعله اى رجل ‏ أو امراة ‏ للظفر بالسعادة ؟ 
إلى اقتراح علاج للشثشمقاء « العادى » الذى يعانيه معظم ابناء 
الدول المتحضرة فى حياتهم اليومية » والذى يبدو كعبء لا مفر 
منه » لأنه ينبعث عن أسباب ليست ف يد الفرد ٠.‏ والواقع 
اننئى اعتقد أن .هذا النوع من الشقاء يرجع فى الغالب إلى آراء 
ومبادىء خاطئه عن الدنيا 2 وإلى عادات مغلوطة ّ الحياة 3 
تعتمد عليها سعادة الإنسان أو الحيوان . فى حين أنها جميعا 





تعلم كيف تسترخى 0 
مسائل فى طوق الفرد ان يتحكم فيها ٠‏ وسوف اسعى هنا إلى 
ارشادك إلى الأمور التى يمكنك ‏ إذا ما أوتيت قدرا متوسطا 
من حسن الحظ ‏ أن تحرز من ورائها السعادة ٠.٠‏ 


كنت فى صغرى على شفا الانتحار ٠٠‏ 


ولعل خير مقدمة للفلسفة التى ادعو إليها » تتمثل فى كلمات 
تلائل من صميم حياتى .٠‏ فقد ولدت بمنأى عن السعادة » 
وكانت أحب ترنيمة إلى فى طفولتى » هى تلك التى جاء فى 
مطلعها : « اضنتنى الأرض وآاثقلتنى ذنوبى » ٠ ٠‏ ولقد خطر لى 
وانا فى الخامسة من عمرى » اننى قد اعيش إلى سن السبعين) 
ورايت اننى لم اصرم سوى جزء من أربعة عشر جزءا من 
حياتى »> فشمعرت :انق مقدم .على ضجر طويل: الامد ».لا يكاذ 
يحتمل !. ٠‏ وفى فترة المراهقة كرهت الحياة » وكنت دائما على 
شفا الانتحار » لم يصدنى عنه سوى رغبتى فى الاستزاده من 
التفقه فى العلوم الرياضية ! .. أما الآن فأنا على النقيض © 
استمرىء الحياة » بل لا اغالى إذا قلت اننى ازداد استمتاعا 
بها عاما بعد عام ٠٠‏ لأثنى اسستبنت الأمور التى كنت أكثر رغبة 
فيها من سواها » واستطعت بالتدريج ان احرز هذه الأشياء 
٠. .‏ ولأننى وفقت إلى التخلص من بعض الرغيات التى لا ينجم 
عنها غير الشقاء » كالسعى ! فَة يعض امور طرافة 
لا يتطرق إليها الشك أو الريب 4 
إليها اطلاقا فى الواقع ٠‏ 









6 طحعصمة نبلم بيب ب 


ذل تعلع كيف تستر حي 
انس نفسك وانسغل بالآخرين .٠‏ 

على ان استمتاعى بالحياة يرجع فى الغالب إلى انصرافى عن 
الانشغال بنفمسى ٠٠‏ فقد تعلمت تدريجيا ان لا أعبأ بها ولا 
بنواحى النقص والقصور فيما » واخذت أركز اهتمامى فى 
موضوعات خارجية » كأحوال العالم » ومختلف قزوع المعرفة؛ 
والأشخاص الذين اكن لهم .ودة .. وصحيح ان كل موضوع 
خارجى قد يجر وراءه آلاما ؛ كما لو اتغفس العالم فى حربٍ » 
أو تعذرت المعرفة فى بعض نواحيها » أو مات بعض الأصدفاء 
٠.‏ ولكن الآلام التى من هذا:القبيل لا تقضى على الصفات التى 
لا تستقيم بدونها الحياة » كما تفعل الآلام التى.تنبعث من برم 
الإنسان بنفسمه ٠.‏ . .بل ان كل اهتمام.خارجى يلهم الوانًا من 
النشاط تبقى طالما بقتى الاهتمام » وتحول دون الضيق ٠ ٠‏ على 
العكس من الاهتمام بالنفنس » فإنه لا يؤدى إلى نشاط يهدف 
للتقدم .٠‏ بل أنه قد يؤدى إلى حرص المرء على تسجيل 
مذكراتة > ليحلل تفسيته يوما بعد يوم © وريماً انتهى به هذا 
إلى أن يغدو راهبا !.. ومع ذلك » فالراهب لآ يمستشعر 
السعادة اللهم إلا إذا حمله نظام الدير على أن ينسى نفسه .. 
إذ ان الخضوع لنظام. خارجى هو الطريقة الوحيدة التى تغفخى 
إلى السعادة بأولئك التعساء الذين بلغ استغراقهم فى أنفسهم 
مدى لا يمكن أن يشفوا منه بطريقة اخرى ٠:‏ 

والاستغراق فى النفس - او الافراق فى الاهتمام بها 
متعدد الأنواع . . وأكثر أنواعه شسيوعا تتمثل فى الشخص الذى 
يسرف فى الشعور بالخطيّئة » وذلك الذى يسرف فى الاعجاب 
بنفسه وانتظار أعجاب الناس به » أثم ذاك الذى يسرف فى 





تعلم كيف تسترخى /ا3 
اشتهاء القوة والنفوذ ويرجو أن يكون مرهوبا أكثر منه 
محبوبا ! 
الشعور بالاثم يفسد المتعة ٠٠‏ 


أما الأول » فهو الذى يلح ويلج فى الشعور بالذنب 
والخطيئة © فهو لآ يفتا يسخظ على ائفسة > ويعتبر ذلك إذا 
كان متدينا ‏ سخطا من الله ... وهو يتصور نفسه فى الصورة 
التى يرى أنها ينبغى أن تكون عليها » والتى تتضارب عاده مع 
معرفته بنفسه على حقيقتها . . فإذا كان فى عقله الواعى - 
قد تنكب من أمد طويل المبادىء الخلقية التى تلقاها ىق حجر 
امه » فإن شعوره بالخطيئة قد يظل كامنا فى أعماق عقله 
الباطن »© لا يظهر إلا إذا ثهل أو نام .٠‏ فهو يظل فى أعماق 
نفسه يقر بالدرمات التئ لقئها فى طفولته » مال باب ثم 
واحتساء الخمر إثم » والفش فى العمل إثم » ثم وفوق كل 
شىء ‏ الجنس إثم ! ٠‏ ومع أنه لا يرتدع عن أى هن سمه 
الملذات ؛ إلا أن شسعوره بأن مقارفتها تنحدر به إلى مهاوى 
الخسة » يفسد عليه الاستمتاع بها ..! 

والواقع ان اللذة الوحيده التى يتوق إليها بكل نفسه تتمثل 
فى أن يستمتع دون ما لوم أو تثريب بالحنان الذى كانت تغدقه 
عليه امه فى طفولته »© ولا يزال يستمرىء ذكراه ٠٠‏ اما وقد 
عزت عليه هذه التعة » فإنه يستهين بكل شىء » إذ يرى أن لا 
سسنيل إلى تذوق مثل تلك المتعة إلا بالخطيئة » وانه ما دامت 
الخطيثة آيرَا لا بدامته © مليرغل قيم. 


:11 و 
الحنان الأموى 2 ولكنه لا 7 19 00 






/1 تعلم كيف تسترخى 

حنان ؛ لان ضورة أمه فى نفسه تصرفه عن اخترام أية امرأة 
. يعقد معها صلات جنسية + ثم لا يلبث فى غمرة الاستياء وخيبة 

الآمل » ان ينقلب قاسيا ٠ ٠‏ ويندم على قسوته » ويبدا من جديد 

يدور حول الحلقة المفرغة » المغيضة ٠.‏ الخطيئة الموهومة »© 


هذا هو التحليل النفسى :لكثيرين جدا ممن يبدون موضع 
استهجان وازدراء .. وما أضلهم سبوى تعلقهم ب 0 
لا سبيل لهم إليه - كأم ماتت ؛ وبديلة عن الأم لم يهتدوا إليها 
بعد وسموى تشربهم منذ باكوره العمر بمبادىء خلقية متزمتة 
٠:‏ ومن ثم تالاقطوة الاولى التى يجب “على مثل مؤلاء من 
ضحايا « الفضيلة الآموية » أن يتخذوها فورا © هئ التحرر 
0 المعتقدات والعواطف التى تغلغلت فى نفوسهم من 


الغرور يقتل الشعور بالحب ! 


الاعجاب بها من الغير .. وهو أمر قد يبدو عاديا » غير 
مسسمتهجن »© ولكن الاقراط فيه يحيله إلى شير خطير .٠‏ فترى 
القدره على الشعور بالحب تجف تماما فى قلوب كثير من النساء 


طاغية فى أن يجدن الرجال جميعا متيهين بهن !.. فإذا اطمأنت ' 


الواحدة منهن إلى تعلق رجل بحبها » انصرفت عنه وتحولت . . 
وكذلك الحال بالنسبة للرجال » وإن كان أقل اسستفحالا بينهم 





تسلم كيفر تشترخى 13 
بأى أهتمام حقيقى نحو .اى شخص آخر ؛ ومن ثم لا يؤدى 
الحب إلى أى إرضاء للنفس ٠١‏ . 

اعرف قدر نفسك » واتخذ لك هدفا ٠٠‏ 

وهناك أنواع اخرى من الاهتمام يكون نضوبها أخطر مفعولا 
٠. .‏ مثل ذلك المعجب بنفسه إذا ما أغرآه ما يصيب كبار الفثانين 
من تكريم » فيقبل على دراسية الفن » ولكن هذه الدراسة لا قلذ 
له طالما كان يَرى فى الفن مجرد وسيلة إلى غاية ٠. ٠‏ وكذلك لا يلذ 
له اى موؤضوع آخر ما لم يكن يدور حول نفسه . ٠.‏ وهكذا ينتهى 
إلى الفشل والخيبة » ويغدو موضع استنكار بدلا من أن يكون 
موضع تملق وتقدير كما كان يبتغى  .‏ وكذلك حال الرواثيين 
الذين يجعلونَ من انفسهم ابطالا لقصصهم » فيسبغون عليها 
كل سمو وتكريم .٠‏ وهكذا لا بد للنجاح فى أى عمل من أن يقوم 
على شىء من الاهتمام. الحقيقى بمادة هذا العمل . وما المأساة 
التى تلحق بالساسة الناجحين ‏ واحدا بعد آخر ‏ إلا ناجمة 
عن تسرب الغرور تدريجيا إلى نفوسهم » فيتحول الواحد منهم 
عن الاهتمام بالمجتمع والمبادئىء التى يدعو إليها » إلى الاهتمام 
بئقسه . . ذلك لآن من يهتم بنفسه فحسب لا يكون - ولا يمكن 
أن يغدو - موضع إعجاب من أحد 2 والشخص الذى ينحصر 
همه الأوحد فى أن تعجب به الدنيا » لا يحتمل أن يبلغ مناه 2 
وحتى إذا بلغه فلن تكتول سعادته؛ إذ ان الغريزة الآدمية لا تقر 
أبدا الانصراف المطلق إلى النقسسن © ومن ثم نرى أن المغرور 
طالب الاعجاب ينتهى إلى خلق الحدود التى تحد من تقدهه ؛ 
غاياته » .مثله فى ذلك مثل زميله| اليذىيس بطر جوابع الد 
بالذنب والخطيئة ..٠‏ 






طزوء,طم نم4 لول ووب 


وهكذا الغرور ؛ إذا. تجاوز حدا معينا » قتل الاستمتاع بكل 
جهد يبذله صاحبه فى سبيل المجد » ومن ثم يقضى إلى فتور الهمة 
وإلى الضجر ٠‏ وعلاجه يتمثل فى أن يروض المرء نفسه على ان 
يعرف لها قدرها .. وهذا لا يتسنى إلا عن طريق النشضاط الموفق 
الذى يغذيه الاهتمام بأمور ذات مرام وآهذاف ... 


اثستهاء القوة تعويض عن تسعور بالنقص ! 

اما ذاك. الذى يسرف فى اشتهاء القوة ويرجو أن يكون 
مرهوبا مخوفا »> فيختلف عن سابقه فى أنه ينشسد القوة لا اللطقف 
الفاتن » والرهبة لا الحب ٠.٠‏ ومعظم العظماء فى التاريخ من 
متبدززالف نف ون « المعتقوهين » ! ذلك لآن حب القوة 
ب كالغرور ‏ عنصر قوى فى طبيعة الآدمى » .وهو ينقلب إل 
عنصر يؤدى إلى الدمار إذا ما تفاقم أو صحبه عدم إدراك كاف 
للحقيقة ٠.‏ إذ يجعل من الإنسان شقيا أو ابله » إن لم يجعله 
الاثنين معنا ؟.... وقد يكون المعتوه ‏ الذئ يحسنب نفسه ملكا 
متوجا ‏ سعيدا » فى بعض الآراء » ولكن سعادته ليست من 
نوع يغبطه عليه اى عاقل ٠٠‏ ولقد كان الإسكندر الأكبر من 
نفسن النوع من المعتوهين ‏ فى نظر علم النفس ‏ رغم أنه 
أوتى من المواهب ما مكنه من تحقيق أحلام جنونه وعتهه » وإن 
وانتصاراته .. فلما وضح أنه غدا أعظم فاتح ذاع صيته » 
خيل إليه أنه «.إله ».! .... :افتراه:كان سعيدا 5 ...أن اراق 
ف الشراب » وفوراته المهتاجة » وعدم اكترائه بالنساء » وزعمه 
القدائلة لنفشه ٠٠‏ كل هذاه توحى بَآئه لم يكن سميّدا البدة:؛ 





تعلم كيف تسترخى 1 
وطالب القوة والسلطان عادة يكون فى الأصل ذليلا » قريسة 
للشعور بالنقص » من آية ناحية من نواحيه » سواء كان سليم 
العقل ها .. فلقد عانى « نابليون » في المدرسة كثيرا 
من الهوان » من جراء شعوره بأنة أقل شأنا من زملائه 
الارستقراطيين الثراة ! .+ وبعد اعوام » عند ما سمح لمن 
هاجروا من فرنسا بسبب الثورة بأن يعودوا إلى وطئهتم : 
اسنتمتع بمراى هؤلاء « الزملاء القدامى » فى المدرسة يحنون 
هاماتهم أمامه ... ويا لها من غبطة تلك التى داخلته إذ ذاك !... 
1 الرغية فى أن" يذل الملوك بعد أن أذل 
ا ا لاد الأمسر إل النفى فى« أستانت 
هيلانة 4 ؛ 
لا سعادة حيث بوجد كبت ! 


ويما آنه لا وجود لإنسان قادر على كل شىء ؛ لذلك كان 
لا مناص للحياة التى يسيطر عليها حب القوة من أن ترتطم ‏ 
ولا سبيل إلى تجاهل هذه الحقيقة إلا بالاستسلام لضرب من 
ضروب السفه والعته .. وقد يعمد الإنسان إذا بلغ درجة 
كافية من الطغيان إلى الأمر بسجن او إعدام من يبصره بهده 
د 22 سات لوانتت ككف واللتم كنات 
الحقيقة ! ٠.‏ ومن نر ١‏ 3 


سبي فى أية سحدة كن .| وول |3 
! . + ادو 





ومن كه نرئ: أن القوة. إذا 


تك جين بيووجا ١‏ 
قد تضاعف من السعادة و ند : 1 







ا 


073 وناو" كيف تسترعين 
الأوحد فى الحياة » طغت وا ستفحلت » وقادت إلى الذمار 
« الداخلى » س اى النفسبى ‏ إن لم يكن الخارجئ ! 
ومتباينة » ولكنها جميعا تشترك فى بعض نواحيها : فالشقى او 
التعسنى « المذائق 616 هق ذال الذق حرم فى استتدرة من يَعمَن 
أسسباب الارضاء العادية ؛ فصار فى كبره يقدر للناحية التى حرم 
هلها كيعة فوق سواها من النواحى + ومن ثَمْ قسر حياته على 
اتجاه ذى جائب أواخد » وبالغ فى تهويل وتَضخيم النتائج التى 
يصل إليها » بالقياس إلى الجهود التى بذلها فى سبيلها . . 
الرغبة فى السعادة ٠٠‏ ضرورية للسفادة ! 
وهناك ناحية اخرى شضائعة فى أايامنا هذه ١‏ فالمرء قد يعتقد 
أنه مغبون على طول الخط » فلا يسغى إلى اى نوع من انواع 
الارضاء أو الأتضاف ؛ وإنما يجح إلى الشروة ويممن اق طلت 
النسيان » فيتعلق باللهو والملاذ ٠‏ افى آأقة ل بمعنى 20 
يحاول أن يجتعل حياته « محتملة » بالاقلال من حيويته . . 
فالاسراف فى الخور ‏ مكلا خ انتحار مؤت 6 'ويذا التامدة 
التى تتاتى عنه إلا سعنادة سلبية ؛ إذ انها عثارة عن توف 
الشمعور بالشقاء لفترة محدودة ! . ولتد بؤمن طالب الاعجاب 
وطالب القوة بأن السعادة امر ميسور النوال » وأن انتهجا فى 
سبيل 'احرازها وسائل خاطئة '. : آما الذى يسعى إلى تخدير 
حسه ‏ بأى الوسائل ‏ فشخص نفض يديه من كل ايل » 
اللهم إلا الآمل فى النسيان ! .٠.‏ واول ما ينبغى عوله فى هذه 
الحالة » هو اقناعه بأن السعادة مرغوبة ‏ أى استثارة رغبته 





تعلم كيف تستر خى 8 
فى السعادة - لأن التعساء عادهة ‏ كالمؤرقين الذين قفنت 
مضاجعهم - يتشبثون بحقيقة حالهم ويصرون على أن لا علاج 
لهذه الحال ! ٠.‏ والسبيل إلى تنفقانهم هو وجبجادهم :إلى 
العلاج ٠.‏ ولا.اعتقد ان ثمة.من يتبلون الشماء عن بطواعية ‏ 

ولست ادرى هل فى طوقى أن أاساعد القارىء على اكتشاف 
طريق السعادة ؟ ولكن المحاولة لاتضرر أحدا » على كل حال . . 


من الافتراضات الثبائعة فى عهدنا ‏ كما كانت فى كثير 
من عهود تاريح العالم ‏ أن الذين أوتوا الحكيه منا » قد حازوا 
قيما مر من أعمارهم كل ألوان الحماس والحمية © وانتهوا إلى 
أن يتبينوا أنه لم يبق ثمة ما يستحق أن يعيشوا ون أجله .٠.‏ 

والذين يؤمنون بهذا تعساء حقا » ولكنهم بفخرون :تعاسيتهم؟ 
ويعزونها إلى طبيعة الكون » ويرونها المسلك المعقول الذى 

وهذا راى فى غاية السساطة ؛ فليس من شك ف ان ما 
يستشضعرة اأولنك ١‏ الفلاسفة 1( المسحناة ون سحيو 09 
وسار اه إلماية وى على موود ب ا 
معينة » وإن لم يكن هذا التعويض من الكفاية بحيث يعادل 
الملتقع .٠‏ على إننى لا اأرى ‏ شخصيا ‏ أى سمو إدراك 
تفوق فكرى فى أن يكون المرء شة 
ين السفادة بكدر ما تسح له آل 






[ 


ً“" تعلم كيف تسترخى 

ىق الكون يغدو ب بعد حد معين - مصدرا للآلام »* تخول إلى 
. التأمل فى شىء آخر ٠٠‏ على أننى اومن بآن العقل لا يضع 
قيودا على السعادة - مهما كانت الحجج المناهضة لهذا الرآاى 
بل أننى لأعتقد أن اولئك الذين يعزون أحزانهم إلى آرائهم 
عن الكون » إنما يضعون العربة أمام الحصان » إذ أن شقاءهم 
يعود فى الواقع إلى اسباب لا يلمسونها » وهو يقودهم إلى ان 
يثغلوا بالهم بالنواحى غير المرضية فى العالم الذى يعيشون 
فيه 6. أى أن هذا الانشذغال بهموم الحيياة هو ١‏ نتيّحة » 
لشقائهم » وليس < سببا » له ! 


ولقد عرض الكاتب الأمريكى ١‏ جوزيف وودكرتثشس » وجهة 
النظر التى أريد بسطها ؛ فى كتابه « الطباع الجديئة » إذ قال: 

أن قضيتنا قضية خاسيرة » ولا مكان لنا فى الكون الطبيعى» 
ولكنا.رغغ كل .هذا غير ؟سبغين لكونتا بكرا ... ولخي لنا آن 
نموات كبشر من أن نعيش كحيوانات ! » ١‏ 

وبسط الشاعر « بايرون » نفس المشكلة للجيل الذى 
عاش. فيه أجدادنا بقوله : « لا سرور يمكن أن يتصوره المرء 
مثل ذاك:الذى تنترمه الدنيا من الإنسّان إذا ناخب إمتراق 
الفكر بانحلال المشاعر ٠ه.‏ 6 . 

السعيد فى رأى سلدمان الحكيم ٠‏ . 

وأورد « سمليمان الحكيم » الفكرة ذاتها فى أمثاله إذ قال : 
« لذلك مجدت الموتى الذين ماتوا أكثر من الأحياء الذين لازالوا 
على قيد 'الحيّاة .... لكن الأسغد من كليهما ذاك الذى لم يولد 
بغدا ولا زائ'الشر الذى يرتكبٌ تخت الشمس » . 





تعلم كيف تسترخى وب 
وقد انتهى فؤلاء المتشائمون الثلاثة إلى نتائجَهم القاتمة بعد 
أن رأوا متع الحياة وشبعوا منها ٠.٠‏ فقد عاش « كراتش » فى 
اكثر دوائر « نيويورك » ثقافة وارقاها فكرا » وحظى «بايرون» 
بها لا حصر له من المغامرات الغرامية ؛ وكان ٠‏ ل ان 
الحكيم » أكثر منهما تنوعا فى اساليب لهوه ٠‏ فجرب الخمور © 
وجرب الموسيقى » وحفر برك الماء ؛ وامتلك العبيد والجوارى 
٠.٠‏ وما فارقته حكمته فى كل هذه الظروف ؛ ومع ذلك فقد رأى 
كل شىء باطلا وغرورا » حتى الحكمة  !‏ إذ بدا فى آمثاله انها 
ضايقته » فبذل جهودا للتخلص منها ولكنه لم يوفق .. فقال 
فى .ذلك :7 إذ ذاك قلت.فى سريرتى : أن ما يجرى للحمقى يجرى 
لى آنا الآخسر » فلماذا إذن كنت أكثن حكية ؟: + ثماقلت فى 
مريزاتى : هذا آيضنا عَرَوْرَ !1 ١‏ لهذا كرهت الحياة + لأنقالعَبل 
الذى يجرى تحت الشمس يحزننى »© ولأن كل شىء باطل وقبض 
الرت 6 
وعلى ذكر هذا الزهد واليأس » يجدر بنا أن نفرق بين الحالة 
الققدنية ‏ أو المرَا ل أوَبِيّن الحالة الذاهنية: او الشكر بكعقل 
وَالمنطق ٠..."‏ فلا جدال هناك فى ان المزاج قد يتَميي > بلكادك 
سيد © إو يفك خالا البدسيةء وككده #القفر خط بالجكول 
والمناظره ! ٠.‏ نإذا مرض طفلك »© فقد تشقى » ولكنك لن 
تكمعر بأن كل شىء باطل »© وإنما تشعر بأن لا بد من تذارك 
سْبَحَة الطفل 'نغضن النطر 'عَيا إذا كانت لحبّاة الإتنتان 
بعد ذلك أو لم تكن لها قيملة 100 
يشعز ‏ بل كثيرا ما يشعر بأن |الجيا5 هيام .ولد 
ماله » لا يشعر بأن وجبة الطعام اللتاليق-ى 









كلا تعلم : كيف تسترخى 

إذ أن ميله للطعام وليد الاشباع لضرورة طبيعية ! .٠.‏ ولقد 
درج الحيوان البشبرى ‏ كغيره من الحيوان ‏ على قدر معين 
منهالكفاح من أجل الحياة »> فاذا اسمتطاع بفضل الثروة الطائلة 
التى فى متناول يده آن يرضى كل نزواته دون ما عناء » فإن 
غياب الجهد والعناء من حياته يقضى على عنصر هام من عناصر 
السعاده ! +٠‏ أوالرجل الذى 'يَحَفِيلَ بسنهولة على نيام يميمر 
نحوها بمجرد «رغبة معتدلة» ينتهى إلى الشعور بأن الاستمتاع 
بالرغبة لا يجلب السعادة . ٠‏ فإذا كان ذا تفكير فلسفى »“ خلص 
إلى أن الحياه الإنسانية ولابد تعسة » :مادام ع الذى 
دانت له كل رغباته يظل شقيا ٠ ٠‏ وهو بهذا ينسى أن الحرمان 
من بعض الاشياء التى ترغب فيها » عنصر لا قيام للسعادة 
بدوفه 


و * بل هناك حديد تحت اسمس ! 


وثمة قولان آخران لسليمان الحكيم يستحقان النظر : 
اولهما « لا جديد تحت الشمس ٠.‏ ولا ذكرى لما سبق من 
أشياء » .. والقول الثانى : « كرهت كل العمل الذى كمحت 
من أجله تحت الشمس » لاننى مضطر إلى أن اتركه للإنسان 
الذى سيأتى بعدى « ! .. ومعنى العبارة الأخيرة أنه لو كان 
« سمليمان » حكيما لما زرع أشجار الفاكهة التى فى حديقته 
مثلا لآن ابنه هو الذى سيستمتع بثمارها ! 


ولكن »© أحقا لا جديد تحت الشمس ؟ ٠٠‏ إذن فما شضآن 
ناطحات السحاب » والطائرات » وخطب الساسة التى قذاع 





تعلم كيف تسترخى 0ع 
على أمواج الأثير ؟. ٠‏ ماذا كان « سليمان ») يعرف عن مثل هذه 
الأشياء ؟. ٠‏ اما كان يجد العزاء - وهو بين اشجاره وبساتينه 
التى كان «قدرا! أن يتركها لسواه ‏ إذا ما سمع عبر الأثير 
حديث ملكة سب لرعاياها عند عودتها من ملكه 5.. وهل كان 
يصر على أن لا جديد تحت الشسمس لو كانت لديه إدارة تقتطع 
له من الصضحف ما ينشز فيها كل حين عن جمال مبانيه »© وبذح 
حريمه »© وانهزام «جادليه من أهل الحكية ؟.. أما عن الآسبى 
لترك المرء اشياء لمن يخلفه ويرثه »© فهذه مسألة ذات وجهين 
٠ .‏ فإلى جانب وجهة نظر المرء » يجب أن نراعى وجهة نظر 
وريثه » وهى أقل تفجعا وتشاؤما !.. فأى شىء يدعو للأسى 
وان تمن مره حي ا ا 200 
الآخر » وهكذا ؟.. أن الأمر على العكس » لأتك لوعشت ابدا») 
لما كان ثمة مناص من أن تفقد مباهج الحياة لذتها فى النهاية .. 
ومن ثم فإذا كان العقل هو الذئ يتحكم فى المزاج © فإنك 
واجد فى الحياة اسبابا للابتهاج لا تقل عن الأسباب التى 
تدعو للقنوط ..! 
الحرمان الجنسى يدعو إلى تقديس الحب ! 
ومن أكثر الفصول امتاعا ‏ فى كتاب المستر « كرتش » الذى 
أشرنا إليه - فصل تتاول فيه موضوع الحب .. ويندو أن 
القن كانوا يعيمون فى 'اللَطَهِدا ١‏ لجيه وي أ لوس 
التاسغ عشر ختى اوائل القرن ند 
الحب نظرة سامية » 'حتى لقد توالدوهادالع4 كداز عدبة "الع 
ورأوه إلها يتطلب كل التضكيات © ود 






8 تعلم كيف تسترخى 
بأن يشيع فى حياتهم معنى وقيمة لم يصل احد إلى كنههما بعد . . 
ثم استطرد « كراتشس » يقول : « لقد تعودنا الحياة فى كون يكفر 
بالله .. ولكنا لم نعتد بعد الحياه فى كون يكفر بالحب .. ولن 
نفقه حقيقة الالحاد إلا إذا جربنا الحياة فى هذا الآخير ! » . 
والذى اعرفه عن العهد الفيكتورى ‏ وقد خبرته فى صباى 
كذون الحب إذا عق عد اكجلية كيه ذلك السو والعدذائنة 32 
لا الالوهية ‏ فإنما كان ذلك بسبب التطرفف الحرمان الجنسى»؛ 
إذ كان الفرد فى العهد الفيكتورى يرى فى الحب الجنسى شرا 
منكرا ©» ومن ثم كان يغالى فى السمو بصفات الحب الطاهر 
الذى يقره ..١‏ أما اليوم » فنحن نمر بفترة مضطربة » نبذ كثير 
من الناس فيها القيم القديمة » دون أن تكون لديهم قيم 
ومستويات جديده » وهذا يسوقهم إلى كثير من المتاعب ٠.‏ ولما 
كانوا لا يزالون يؤمنون ‏ فى قزارة سريرتهم ودون أن يعوا 
بالقيم القديمة » فإن المتاعب حين تصادفهم تسلمهم إلى القنوط» 
والندم والاستخفاف ..١‏ على اننى اعتقد اننا لو أخذنا المتوسط؛ 
لوجدنا ان عصرنا يمتاز عن العصر الفيكتورى بازدياد السعادة 
« المقترنة بالحب » فيه © وبأن الإيمان الحقيقى بقيمة الحب 
لكثر آليوم منه ين تعن عقنا:! ْ ١‏ 
وليس من السهل أن اذكر ْ اقتضاب لماذا يقدر الإانسان 
الحب ويغترف بقيمته ٠٠‏ ولكننى فى محاولتى اقول إن ذلك 
يرجع لأول وهلة إلى ان الحب فى ذاته مبعث للسرور ٠٠١‏ وليس 
هو ميعثا للسرور فحسب » ولكن غيابه أيضا مبعث للألم 
والضنى ! ... ومع ان هذا ليس أكبر ما فى الحب من قيم » إلا 
انه عنصر ضرورى لبقية القيم ٠٠‏ 





تصام كيف ايشتر هيم أذ ' 
وثانية قيم الحب تتمثل فى انه يشحذ جميع المتع الطيبة ٠‏ 
كالموسيقى ٠ ٠‏ وتذوق جمال الطبيعة » كالاعجاب بمنظر شروق 
الشمس بين الجبال» ومنظر البحر تحت ضوء القمر ٠ ٠‏ فالرجل 
الذى لا يستمتع بالآشمياء الجميلة وهو فى صحبة المراة التى 
يحب » إنسان لم يعرف ما لهذه الأثسياء من قوة سحرية طاغية! 
ثم ان الحنب قادر على أن يحظم الأنانية القاسية والذاتية 
العنيدة » لآأنه نوع من التعاون الحيوى الذى لا بد له من اجتماع 
مشاعر وانفعالات كل من الطرفين لتحقيق الأغراض الغريزية 
التى على الآخر اداؤها . ٠‏ وعندى أن كل الفلسسفات الانفرادية» 
المنطوية على الزهد ؛ والتى تذهب إلى أن الخير شىء يمسكن 
تحتيقه فى كل فرد على حدة » إنما هى فلسفات زائفة . 
فالإنسان يعتمد على التعاون »© وقد منحته الطبيعة ‏ إلى حد 
ما الأجهزة الطبيعية التى تنبعث منها الصداقة التى يتطلبها 
التمتاءن ٠١‏ وبا الحب إلا لول ضور الماطفية المؤدية للق 
التعلون :> وأكدرنها لسو مات 2 


الفساد فى عصر النهضة ٠.‏ ! 

على انه بقدر ما كانت النزعة السائدة من نزعات الحبٌ 
فى العصر الفكتورى هى النزعة الطاهرة »© بقدر ما كان الفساد 
هو السائد فى القرن الثالث عثر مثلا ٠.٠‏ حيث يصفه الفيلسوف 
« بيكون » بقوله : « ان الخطايا التى تسود أيامنا هذه تفوق 





ل* با تعلم كيف تسترخى 
سلطانه على الجميع ٠.١‏ فإذا كان هذا حال الراسس ؛ فيا بال 
الاطراف 4.. حتى رجال الدين قد تلوثوا ! أنظر إلى الاساقفة 
كيف يسسعون وراء المال ويهملون ثمفاء النفوسن ! ٠.‏ وتأمل 
جميع المذاهب الدينية ‏ فلست استثنى من قولى أيا .نها ‏ 
وانظر كيف تتهاوى من مكانتها ٠ ٠‏ لقد عكف رجالها جميعا على 
الزهو » والفسق » والجشع » وأينما اجتمع منهم فريق ‏ كما 
فى باريس واكسفورد ‏ فضحوا الطائقة بحروبهم وتناحرهم 
وموبقاتهم الآأخرى .. » . 

الاحتشام وازدراء متع الدنيا ٠٠‏ فى عصور الوثنية ! 

ثم يقارن بيكون تلك الحال بحال الشعوب فى عصور الوثنية 
القديمة » فيستطرد قائلا : « كانت حياتهم خير من حياتنا 
بدرجة لا تقارن » سواء ف احتشابها » أو فى ازدرائها للدنيا 
بكل مباهجها واموالها وامجادها ‏ كما تستطيع أن تتبين من 
مؤلفات ارسطو »؛ وسنيكا » وابن سسيناء » والفارابى ( وقد 
وضعهما « بيكون » خطأ بين الوثنيين ! ) ثم أفلاطون » وسقراط 
وغيرهم و٠ ٠.6‏ 

وقد كان رأى « بيكون » هذا معبرا عن آراء جميع الأدباء من 
معاصريه »© فما أحب واحد منهم ذلك العصر الذى وحِد ثفسه 
فيه .٠.‏ ولسسلت اعتقد قط أن هذا التشاؤم كان مشبعثا ع ناسباب 
« فلسفية 6 + وإنما كانت له أاسباب مادية ملموسة ؛ لعلها * 
الحرب »© والفقر »© والعنف .. 

وفى الفصل القادم نتابع محاولتنا ( غزو السعادة )) 

فى ركاب برتراند رسل ٠٠‏ 











853 تعلي كيف تسترخى 

لو.انك ساقت أى إنساك امزيكىء او آى رجصستل اغيال 
إنجليزى » عما يحول بينه وبين الاستمتاع بالوجود ؛ لقال لك : 
« أنه الكفاح من أجل الحياة » .. وهو يقولها بكل اخلاص © 
لأنه يؤمن بذلك . ٠‏ وهذا الذى يؤمن به صحيح من ناحية 
معينة » ولكنه محض خط من ناجية أخرى بالغة الأهبية . 
ذلك لان الكفاح من أجل الحياة أمر واقع » قد يحدث لأى فرد 
منا إذا عانده الحظ ‏ وقد يكون كفاحا حقيقيا يذهب إلى حد 
الصراع والاقتتال من أجل الحياة ؛ ن ولكن رجل الأعسال 
لا يعنى هذا النوع من الصراع جين يذكر « الكفاح من اجل 
الحياة » » وإنما هى عبارة غير دقيقة اختارها ليخلع بها بعض 
الرواء والعزة على امر يعتبر تافها بطبيعته .٠‏ وإلا ؛ فسله كم 
لأصدقائه بعد. انهيار أعمالهم » ( فإن كل امزىء يدرك أن رجل 
الاعمال قد يستمتع ‏ بعد إفلاسه ‏ بأسباب للراحة تفوق 
ما يستمتع به رجل لم يؤت قط من الثراء ما يتيح له فرضة ضياع 
المال وانهيار الأعمال ! ) .. ومن ثم فإن ما يقصده الثاسن يما 
يسمونه <( الكفاح من آجل الحياة »'إنما هو الكفاح من أجل 


النجاح والتفوق ٠.‏ وما يحخشاهة الناس حين يحوضون هنذا 


الكفاح ليس هو تعذر حصولهم على طعام غدهم » وإنها مم 

يخشون ان يخفقوا فى أن يبرزوا على جيرانهم أو.منافسيهم ..! 
الحياة المرهقة التى يعانيها رجال الأعمال 

ومن النادر ان تجد رجالا أفلتوا من قبضةة: هذا الطموح 

أو هتاه الظايع التى مظعي فى أدوابتها ..٠‏ حتى الذين ''وتوا 


ع لال 





تمتلج كيفه تسترخى 87 
دخلا طيبا يتيح لهم إذا شاعوا ‏ ان يحيوا على ما توفر 
لديهم من مال © تجدهم لا يقنعون » بل يرون فى ذلك عارا لا 
يقل عن عار الجندى الذى يفر من الجيش حين يواجه العدو ! 
٠٠‏ وإن كانوا يحارون فى العثور على رد يجيبونك به إذا انت 
سألتهم عن القضية العامة التى يخدمونها بأعمالهم وبالحياة 
الصاخبة ألتى يتحمسون لها .. 

تصور حياة رجل من هذا الصنف اوتى ‏ بطبيعة الحال - 
بيتا بديعا » وزوجة فاتنة » وأطفالا ساخرين .. مثل هذا 
الرجل قد يستيقظ مبكرا فى الصباح ويهرع إلى مكتبه واهله 
نيام ٠٠‏ وهناك يقتضيه عمله أن يشرع فى إملاء الرسائل » 
والاتصال تليفونيا بعدة شخصيات هامة » ودراسة السوق »؛ 
ثم لا.يلبث أن يتناول الغداء مع شسخص يسعى إلى إبرام صفقة 
معه !.. وتتكرر هذه العمليات طيلة ما بعد الظهر » فإذا انتهى 
إلى داره آخيرا وصل متعبا » وليس أمامه سوى وقت ضيق 
كى يبدل ثيابه ويخرج لتلبية دعوة للعشاء .٠.‏ وتجد حول 
مائدة العشاء طائفة من رجال متعبين مثله» ولكنهم «يتظاهرون» 
بالاستمتاع برفقة السيدات الموجودات » اللاتى لم يتسرب 
اليهن التعب بغد .. والرجل المسكين لا يدرى متى يتاح له 
الفرار !. . فإذا قدر له آخيرا أن يعود إلى بيتهاليئام » لم ينعم 
بالراحة إلا لسويعات قلائل يستأنف بعدهنا القصة بعيئها » 
والبرئامج بحذافيره ! ' 
طلب المال دين رجل الا 
وهكذا ئرى أن الحياة العملية لهذ| ١‏ : 
ولكنه سباق لا ينتهى إلا إلى القبر .٠٠‏ مهواى«اتيتيساك دا 







4 تماج كيفم تست ره 
يتكائف حتى يلهيه عن أولاده وزوجته !. . أنه يترك الدار فى 
الصباح وهم نيام ©» وإذا اجتمع بزوجته فى المساء فإنها تضمهما 
مناسية اجتماعية تحول بينهما وبين تبادل الأحاديث الودية ٠‏ 
وهو طيلة أيام الاسبوع فى مكتبه ؛ وفى يوم عطلته فى النادى مع 
زملائه أو منافسيه !.. وهو لا يعرف الربيع ولا موسسم 
الحضاك إلا:من حيتك عالكتهها بالسوى 64 ولطه فاه يرحلات راغ 
فيها بعض البلاد » ولكنها رؤية سريعة خاطفة ٠٠‏ وأن الكتب 
لتبدو له سخفا لا جدوى من وراثه » والموسيقى ضجيجا 
متكلفا ٠. ٠‏ وهكذا تجده يزداد انطواء فى عمله وعزلة عن أسيرته 
عاما بعد عام » فتذوى حياته خارج نطاق العمل ٠.‏ حتى إذا 
صحب زوجته واولاده يوما فى رجه أو نزهة » صحبهم بجسمه 
دون عقله .. وبدا ضجرا » مضنى » لا ينفك يفكر فيما يختمل 
أن يكون جاريا فى مكتبه أو منتداه فى تلك اللحظة ! ٠‏ . ولا تلبث 
زوجته أن تسمامه فى النهاية وتنصرف عنه » معتقدة أن مابه إنما 
هو جشيع إلى المال » ولا يخطر ببالها طبعا أنه فى الحقيقبة 
ضحية لطمعها ونهمها » وآن الدافع الأصلى له إلى هذا الاغراق 
فى العمل قد يكون كلمة سسمعها منها ذات يوم » تذمرت فيها من 
حاجة إلى مال » أو اشتهت شيئا أغلى من موارده !. ٠‏ وبعبارة 
اخرى فإن مثل هذا الزجل اشسبه بالأرملة الهندوكية التى تقضئ 
'صول دينها أن تخرق مع جثمان زوجها » فهى تستس لم لمصيرها 
لان الدين قضى بذلك . ٠‏ ودين رجل الأعمال ومجده يتطلبان أن 
يجد فى طلب المال فيتحمل الضنى فى هذا السسبيل راضيا ! 
ولد قكاء رحل الأعمال أن تعد سنا » لوحين عليه لو رتشلا 


عت هذا الدين » لان حياته سوف تضيع فى دوامة:هذا الارهاق») 





تماج كيت نسترخين 8 
ولآنه سيظل يشتهى السعادة فلا يحظى بها » طالما كان يؤمنَ 
بكل مشاعزه بأن واحب الإنسان يتمثل فى الجرى وراء النجاح! 
.٠‏ وليس ابسط مثلا لذلك من عمليات الاستثمار » فكثير من 
الأمريكيين ‏ ومعظمهم من الطراز الذى ذكرناه من رجال 
الأعمال ‏ يؤثرون أن يلقوا بأموالهم فى عملية غير مضمونة 
تدر عليهم ربحا معدله 8 فى المائة ) عن ان يستثمروها فى عملية 
مأمونة ربحها ؟ فى المائة !.. ولا يستتبع هذا سوى توالى 
الخسائر: المالية ».وتتابع القلق والهم . + وعندي آن أقتصى ما 
أصبو إليه من وراء المال » هو الفراغ والطمأنينة » ولكن الرجل 
الحديث لا يرجو من ورائه إلا مزيدا منه : ليبرز على اقرائه 
ويفوقهم بذخا » ورفاهية ٠٠‏ وكان من جراء ذلك أن أصه 
الميزان الاجتماعى فى امريكا غير واضح بل هو مذبذب باستمرار» 
وغدا المال هو المقياس المقبول للعقل والحكمة » ومن ثم تجد 
الرجل وي اسير شعور كذلك الذى يتسلط 
على المتفار يوه الأكمان ؟ 


التنافس لا يمكن أن يكون العنصر الأآوحد للسعادة ! 


والواقع أن ثمة عنصرا من الخوف الحقيقى ‏ وإن لم يستند 
إلى مبرر ‏ يزيد من هموم رجل الأعمال ٠‏ . واعنى به الخوف 
مما يترتب على الحُراب والإفلاس ! ٠٠‏ ولست آرتاب فى آن 
أكثر الئاس معاناة 0 

من أن ينكب ابناؤهم بما نكبوا به من قبل ؛ 
هواد5 إلى الاطمئنان إلى أنهم : ١‏ ال م١‏ مقوم 
دون هذه النكبة ٠.‏ . وتكشتد مثل هذه "تهار 1 اة 











الجيل الذى يصارع الفقر ويجمع المال» ولكن أثرها يقل بالنسمية 
للأجيال التالية التى لم يقدر لها ان تعرف الفقر المدقع ..٠‏ وهذه 
الأجيال الأخيرة لا حساب لها فى حديثنا هذا ٠‏ 

ولو نما أكازا سارك انكياة ى«العهار+ الحاشر وفنا 
ان منشأها ليس سوى الاسراف فى المنافسة والجرى وراء 
النجاح » كما لو كان المورد الرئيسى للسعادة ؛ ٠+‏ ولست انكر 
ان الشعور بالنجاح ييسر الاستمتاع بالحياة » وان المال 
إلى حد ما - قمين بان يضاعف من السعادة » ولكنى اعتقد 
كه "تحلق "التككن إذا: عجاور ذلك" النكد" 7117 عالتجاخ لا “نكن 
الأنأن كردن فته ر! لق لقهفس اإننفةة :© ضحي .وين 
الخلق المسطرة عسل لدرارة بيقية التامر ؟ 


اننى أرى أن الجديرة بالتقدير هى المهارة التى أوجدت النجاح »؛ 
التقدير الذى يلقاه لعلمه لن يقل فى شىء إذا هو لم يوفق إلى 
الثراء ٠. ٠‏ ولا عجب فى أن نجد قائدا شسهيرا يعيثش فى فقر » بل 
أن الفقر فى هذه الظروف »© قد يكون مبعث فخر له »© من بعض 
وحجهات النظر ٠‏ 

المال لدى الأمريكبين هو كل ثنىء ! 


لهذه الآسناب تجد :ان الصرّاع والتنافس من اجَببل الملل 
للا حاف الورنا حداف لتتواط عد لكو لكت الات تلد 


كرذا أذ المبرهط بحتام ١‏ آعالى تمري) هن الأتبر على | 


العكس: » لا حسباب فيها يذكر ‏ أو دور فى الحياة القومية ‏ 





تعلع كيف تسترخى /اىم 
« للخدمات » التى يؤديها الفرد »© بقدر ما يحسب الحسساب 
ويقام الوزن للمال الذى جمعه هذا الفرد من « خدماته » 
المذكورة !.. ففى المهن المكتسبة مثلا » تجد ان غسير الأطباء 
لا يقدرون الطبيب بمدى معرفتبه بالطب » وغير المحامين 
لا يقدرون المحامى بودى درايته بالقوانين » وإنما يقدر اصحاب 
المهن بمدى دخلهم بالقياس إلى مستوى حياتهم ٠.‏ ومن جرزاء 
ذلك نجد أن صاحب المهنة الحرة فى امريكا يقلد رجل الأعمال 
ولا يكون لنفسه مجتمغا او 7 ظطبقة » خاصة كما فى أوريا . . 
ومن ثم يشعر الأمريكيون من باكورة اعمارهم بأن المال هو كل 
شىء » فلايعبأون بأى نوع من التربية خلو من القيمة المادية .. 


وف الماضى كان التعليم يعتبر ‏ إلى خد كبير ‏ نوعا من 
المران على اكتساب .القدرة على الاستمتاع بالحياة .٠‏ وآغنى 
بذلك الاستمتاع بالأمور الرفيعة ؛ المرهفة » التى لا تبين لغير 
المثقفين من الناس ٠...‏ وكان من مظاهر « الوجيه » ل فى القرن 
الثامن عشير ‏ أن يسرف فى تذوق الأدب » والصور » 
والموسيقى ٠.‏ ولكنا اليوم لا نرئ هذا الرآى © بل أن الغنى 
فى أيامنا قد لا يكون مثقفا فى كثير من الأحيان ٠.‏ فهو لا يغنئ قط 
بالاطلاع . ٠‏ وهو إذا اقتنى صصورا فإنما يقتنيها كاداة للشهرة » 
ويعتمد فى اختيارها على الخبراء ٠.‏ . ولا يكون سروره بها وليد 
الاستمتاع بتأملها» وإنما تنحصر لدّته فى أن يحول دون استحواذ 
أحد غيره من الاغنياء عليها !. . وكذلك الخال عنده : نه 
للفنون الآخرى .. فتكون النتيجة (: ' 

فغراغه ٠٠‏ حتى جمع المال لا يعود 0 
يسهل عاذة كلما ازداد صاخبنا قرام ! . . 








/4 تصملم كيف تستر خى 

عمره إلى يوم يصيب فيه من المال ما لا يدرى كيف ينفقه ٠‏ 
وهكذا يتأتى عن « نجاحه » أن يجد نفسه فى حيرة ؛ وهنو 
ممر لا مفر منه طالما اعتبرنا النجاح الغرض الأوحد ف الحياه 
.. ذلك لأن إحراز النجاح كفيل بأن يجعل المرء فى النهاية 
فريسة للملل والسأم » مالم يتعلم منذ البداية ما ينبغى أن يفعله 
بهذا النجاح حين يحرزه ! 


الاسراف فى التنافس يقضى على المتع الذهنية 

وتجنح «! عادة » التنافسن ‏ التى فطر عليها بعض 
الناس - إلى اقتخام آفاق اخرئ غير ميدان العمل والتكالب 
على النجاح .. ولعل « القراءة » خير مثال لذلك » فإن ثنهة 
ناعقين يخَفِزَان المرء علئ قزاءة آائ كتاب :.حافز الاستمتاع 
دالكتاب » وحافز الزهو الكائب به !.. وقد أصببح من 
مسمتلزمات الحياة للسيدات فى امريكا أن يقران - أو يتظاهرن 
بقراءة - كتبا معينة فى كل شهر . ٠‏ قمنهن من يقرأنها بأسرهاء 
ومنهن من يقران الفصل الأول منها » ومنهن من يقران 
التلخيصات التى توضع لها .. ولكنهن جميعا يحزنصسن على 
حيازة تلك الكتب !. ٠‏ وهن مع ذلك لا يقرآن المؤلفات القديمة 
اللشهورة © وإنما يقتصرن على الكتب الحديثة التى قلما تتوفر 
لها الميزات التى تجعلها خالدة .٠‏ وهذا كله من آثار التنافس 
الاعمى الذى يشقينا جميعا فى هذا العصر ! 

والواقع ان مما لا شك فيه أن الدراية بأطايب الأدب متمة 
« كانت » شائعة بين المتعلمين ختى خمسين عاما مضت 
وبلغت اوجها فى « الضالونات القرنسية 6 فى القزن الثامن 





تملع كيف تست رخى 1م 
عشر ‏ لكنها أصبحت اليوم مقصورة على نفر قليل من الخاصة 
والطباء 1 وه | اخجر الثامن فق هنذا العم كل المسزات 
الهادئة » والمسئول الأول عن ذلك هو شيوع تلك الفلسفة 
الزائفة للحياة » التى توحى بأن الحياة « مباراة » أو منافسة » 
لا احترام فيها إلا للغالب الظافر .. 
وقد تسأل : وما السبب فى شسيوع هذه الفلسفة الزائفة ؟ 
والجواب ان المغالاة فى الطهر والتقوى ‏ وفقا لليذهب 
البيوريتانى - قد أنشأت نوعا من الناس نمت عزائمهم فوق 
ما ينبغى »© بينما كانت حواسهم تعانى الظمأ والخوع ٠ ٠.‏ فكانت 
النتيجة ان انتهيج هؤلاء القوم فلسفة تعوضهم عن حرمانهم 
بالانكباب على العمل والانغماس فيه. وبالتالى التنافس على 
التفوق والصراع من اجل الغلبة وبلوغ قمة النجاح ! .. ولا 
ينتظر أن يتغير هذا الوضع قبل انقضاء مائة عنام اخرى على 
الاقل » حين يبدا مجتمع هذه الطبقة فى التناقص والانقراض 
بسبب زهد هؤلاء المتكالبين على النجاح ف إنجاب الأطفال 
واكتفاء اكثرهم يطفل واحد او طفلين © لانشغالهم بأعمالهتم 
وبجنون المنافسة من ناحية » وعدم شمعورهم بمتع الحياهة 
العائلية الى ترغبهم ف إنجاب النسل .من الناحية الأخري' .+ 
الإمر الذى سوف يقَمى عليهم بالهلاك والانقراضي » ليخلنهم.من 
بعدهم قوم اكثر مرحا وابتهاجا وتذوقا للنعم البيتية فى ظلال 
السلام والقناعة وسكينة النفس... 
والواقع أن المنائسة إذا اعت 
الحياة كثيبة » ممضة » لا تعدو أن تو قْ]توض] 
وإرهانا للعزيمة » ف سبيل تهيئة أستاتتن'متعقول لحيناة < 








جيلين على الأكثر » فإذا تجاوزت هذا الهدف.أقضت إلى تعب 
عصبى »© وإلى عدة مظاهر. للفرار والتنفيس والانغماس فى 
الملذات » فى اسراف لا يقل عن العمل ارهاقا » لا سيما وقد 
غدت الراحة ضربا من المستحيل ٠ ٠ ٠.‏ ثم ينتهى الأمر إلى تلاشى 
التؤى والعقم ٠٠.‏ وهكذا نرى أن فلسفة التنافس لا تفنسد 
العمل وحده بسمومها » بل هى تسمم الفراغ ايضا ٠ ٠‏ فإذا بهذا 
الفراغ القمين بأن يعيد إلى الأعصاب هدوءها يتحول إلى ملل 
هضجر ٠٠‏ وهى حال تميل إلى التفاقم والاستفحال حتى تنتهى 
بطبيعتها إلى المخدرات ؛ ثم الانهيار .. ولا علاج لها إلا بالتزام 
ا 0 


حذار هن المقارنة بين الحاضر ٠٠‏ والماضى السعيد ! 

وف رايى أن الملل بن كعابل في تخديد التصرف الإنسانى 
لم يلق من الاهتمام ما د “00-0 د فى اغتقادئ امن 
أعظم القوى الحافزة فى التاريخ » وهو اليوم أكثر آثرا منه فى 
أى زمن آخراء. 

والأغلب أن الملل اميق متشسور على الانستلة وكدة - 
أن الحيوانات تغدو فى الاسر قلقة لا تكاد تستقر » إلا أننى اعتقد 
انها فى احوالها الطبيعية لا تغرف شيئا من الأحاسيس التى 
تمت للملل بصلة » بل هى فى معظم الوقت يقظة متحفزة للأعداء» 
أو للطعام » أو لكليهما ٠٠‏ وهى أحيانا متضرفة إلى الفزل 
والتزاوج »© وآحيانا الخرئ منهمكة فى حفظ نغخساظها ودفاعءع 
دمائها » ولكننى لا آراها قط ملولة ضجرة » حتى فى أويقنات 
شقائها .٠‏ 





تملع كيف تسترخى 30 
ذلك أن من آهم اسسباب الملل مقارنة « الإنسسان » بين 
الظروف الحاضره وظروف أخرى أكثر ملاعمة ومواتاة » تفرض 
نسيها على الذاطن والغيال فرصا لا متيل الآن اتتارمقه .. 
كذلك من"اهم دواعيه انلا يجد المره مجالا لامستغلال كل 
كقاءاته العقلية استغلالا كاملا ٠.٠.‏ فالفرار من الأعداء الذين 
يريدون انتزاع حياه المرء » أمر غير مستحب » ولكنه قطعا 
لا يبعث على الضجر .. وما من إنسان يشسعر بملل أثناء 
إعدامه »© اللهم إلا إذا كان قد أوتى شنتجاعة خارقة . 


كلتق تنا ان تبغر أن معني للدي فى الس انموي 
ليس السرور أو المتعة »© وإنما هو الانفعال واللذة المثيرة . 
والرغبة فى هذا اللون من اللذات عميقة متغللة فى نفوسن البشر» 
الذى كان الإنسان يعيش فيه على الصيد »© منها فى أى عصر 
تلاه . ٠‏ فكانت مطاردة الفريمسة تستفزه » والحرب تهبيجه » 
وَالْعَزْك يكير © وله ق كل منهًا مقعةاظذ ل14 + وان الإنمحان 
وزوجها نائم بجوارها » وهو موقن بأن الملوت يترصده لو 
استيقظ الزوج فى آية لحظة ! ٠‏ . مثل هذا الموقف ‏ كما يخيل 


الملل فى الماضى وفى الحاضر 


بيد ان مور الددامة لم يبك | نونج ] ف 1000 : 
١‏ يعيشيون جت و وهزا 






اللهم إلا لدى علية القوم الذين : 
فى عصر الصيد ٠١‏ وإنا لنسمع كثير 





- 00 
0 ا 
أساليب الزراعة القديمة . ٠.‏ بل اننى أذهب ‏ على عكسى ما 
يذعب إليه معظم الْعنيين َخَير الجن اليشرى ب إلن. التون 
بأن عصر الآلة قد خفف كثيرا من وطأة الضجر ق الدنيا » إذ لم 
يعد العمال يعانون الوحدة فى ساعات العمل »© كما أن ساعات 
الليل اصبحت توزع على كثير من المتع التى لم يكن من سبيل 
إليها فى القرى الريفية قكيما .٠‏ 

كذلك تحد - إذا استعرضت ما طرا على حياه صغار أبناء 
الطبقة الوسطئ ‏ أن أفراد الأسره كانوا فيما مضى يجتمعون 
عنها ‏ ليحظوا بما كانوا يسمونه « جلسة عائلية هانثة © .. 
وكان منعنى هذه الجلسة ان يستسلم رب الأسسره إلى اغفاءه » 
بينما تنصرف الزوجة إلى التطريز » وتتمنى البنات لو خلصهن 
الموت من وطأة السأم . ٠‏ فما كان لهن أن يتنشغلن بالقراءة: ؛ 
ش أو أن يبرحن الغرفة » إذ كان السائد إذ ذاك أن هذه هى الفترهة 
التى يحلو لرب الأسسرة ان يجاذب بناته فيها أطراف الحديث إن 
شساء » ومن ثم فعليهن انتظار هذه المشيئة ! .٠‏ ومع هذا الذى 
كانت تعانيه البنات »© فإنهن كن لا يتورعن ‏ إذا اسعدهن الحظ 
باقزواج ل عن أن يفرضن علق أبنائهن حيَاة كنيبة علك :النى 
كن يضجرن منها !! 

لهذا يخلق بنا أن نذكر كل هذا الملل والضجر إذا شئنا أن 
إلى الوراء » الفى أن الملل كان اشد وطأة واكثر قدرا ٠٠‏ ويكفى 





تسلع كيف استرخي الى 
يقراوا أو يكتبوا » إذ لم يكن لديهم من مصدر للضوء - بعد 
جو الغرفة الوحيدة التى يلوذون بها من البرد ٠٠‏ وكانت الطرق 
وعرة المسالك » فكان المرء لا يكاد يرى أحدا من سكان أية قرية 
اخرى .. ولعل الملل من حياة كهذه هو الذى أوحى إليهم 
بالسحر كرياضة وحيدة يقضون فيها أمسيات الشستاء ! 


ومع أننا أقل ضجرا مما كان أجدادنا » إلا أئنا أكثر منهم 
خوقاامن الملل +٠‏ وقد“ اذزكنا ت بل أيقنا أن الملل ليس غُرَيرَة 
فطر عليها الإنسان »© فخيل إلينا أن من الممكن تفاديه بالاندفاع 
وراء الملذات المثيرة:+* وإنا لنرى الفتيات اليوم: يعهلن لكسب 
القوت »؛ فيهيىء لهن ذلك اسباب السفى وراء اللهو فى 
الأمسيات » ليهرين من « الجلسات العائلية السعيدة » التثى 
كانت حداتهمن يعانين وطأتها و 

ونحن نرى اليوم كل قادر على السكنى فى المدن يفضلها على 
الريف »© والذين لا يستطيعون سكنى المدن يقتنون السيارات 
أو الذراجات على الاقل ليسعوا عليها إلى المدن حيث يترددذؤن 
على دور السينما ٠ ٠‏ كما انهم يمتلكون أجهزة الذاده فى تورك 
وفضلا عن ذلك » فإن أسسباب | موري لان القن 
غدت أقلّ عسرا مما كانت فى ! 
حقها أن تستمتع مره نى الأسبوع 







35 تعلم كيف تست رخى 
فيها أقصى ما تشتهى تشتهى من اللهو الصاخب ٠.‏ . ويزداد الاندفاع 
وراء هذا اللون من المشيرات بارتفاع الممستوى الاجتماعى © 
فأولئك الذين يستطيعون الاستمتاع به لا ينفكون يتنقلون من 
مكان إلى آخر » حاملين معهم أينما ذهبوا المرح » والرقص » 
والشراب »© وهم يتوقعون دائما ‏ ولسبب ما أن اسستمتاعهم 
بهذا كله يزداد لذه بانتقالهم إلى مكان جديد .. 

والذين تقتضيهم ظروف الحياة ان يعملوا ليكسبوا عيشهم 
يعانون ‏ بالضرورة ‏ قسطا نل 2ل 
وأما الذين اوتوا من المال ما يغنيهم ان العمل فهم يعاتنون قسطا 
حو ويزيد جويوة” مالم ون يشرمون نسب أمينهم حياة 
مثالية » يتصورونها خالية من الملل تماما » وعنئوانا للكمال ! 
حت انل أسكين كل كو لق أشمق تحقيقا مما 
يخال طلابها . ٠‏ ولا ينبغى أن ننسى ‏ بعد كل هذا ان الملل 
منسالة قذلى 2 ع الا يقد بدو ماد بالخياس إلى مآ استمتمنا 
به فى الأمسية التى سبقته من الوان اللهو الصاخب ٠.‏ وا 

فى العشرين من عمره يظن أن الحياة تنتهى فى الثلاثين فيسف فى 
ملذاته » ولكننى ‏ وقد بلغت الشيخوخة ‏ لم اعد أرى هذا 
الراى » ولعل من الخرق أن يبدد المرء راس ماله من القوى 
الحيوية كما يبجد رامن ماله.من النقود ٠.‏ بل رنما كان من 
المستلزمات الماسة للمحافظة على الحياة أن يتخللها ششىء من 
السام والضجر » إذ لا يخفى ما فى الانفعال المستمر من إنهاك 
للجسم ومن اسنتهلاك و « احتراق داخلى » للدم والأنسجة 
والأعصاب ! 





تعلم كيف تسترخى ل أبن 
نصف خطايا البشر تنش عن خوف الملل 
والرغبة فى الفرار من الملل رغبة طبيعية ابدتها جميع 
الاجناس البشرية حين. سنحت فرص ابدائها »© فعندما تذوق 
الهمج اولى قطرات الخمر من أيدى الرجال البيض »؛ وجدوا 
فيها المهرب الذى كانوا ينشدونه من ملل العمر كله ©» فراحوا 
يشربون حتى يموتوا أو تتداركهم الحكومة بتدخلها ٠.٠.‏ وكذلك 
كانت الحروب »© والثورات © والاضطهادات ©» حلقات فى خطط 
الفرار من الملل .٠‏ حتى الشجار مع الجيران وسيلة تنتزع 
الناس من السام 
الأهمية لعلماء يي 6 إذ تقر تب نصف دنا وذنوب اعبس 
البشرى على الخوف منه ؛ نيه ؛ ومع ذلك » فلا 
ينبخد أن نظر إلى الال على آنة شر مطلق :. بل ان قمة نوعين 
ا ا ال ساك ا 0 
و ولست ازعم أن ليس للمخدرات أى نفع فى الحياة على 
الاظلاق » فالطبيب النطاسى قد يؤثر فى بعض الحالات تخدير 
مريضه » واعتقد أن هذه الحالات أكثر مما يتصوره دعاة تحريم 
لسلطان التقدير الشخصى والوازع الطبيعى ») فضلا . عن. أن 
الاكثار منئها يجعل المرء ‏ إذا ما حرم منها ‏ فريسة لملل لا أكاد 





343 تملئ كيف تسترياخى 
إذا تضبعت بهذا اللون غدت مرهقة لا غنى فيها عن طلب المزيد 
من المنبهات والمثيرات » بازدياد مطرد » لخلق تلك الرجفة التى 
فى الملذات المثيرة » بذاك الذى يتولاه شغف جامح بالفلفل ٠‏ فلا 
يليث أن ينتهى به إلى العجز عن الإحساس بطعيه مهما تناول 
منه 1.. هذا فضلا عن ان الاسراف فى الملذات لا يقتصر على 
تقويض صحة المرء » بل هو يقضى على قدرته على تذوق اى لون 
من المتع ! 

ولست اتطرف فى معارضة الملذات المثيرة » بل أننى ارى 
انها ربما كانت ذات نفع شامل إذا توخينا فيها الاعتدال » 
فأمرها إذن يتوقف على الكمية » كما هو الحال فى كل امر 
آخر .. ومن ثم فإن المغالاة فى « الإقلال » منها أيضا قد توقظل 
الشوق إليها وتذكيه » والاشتطاط فى الافراط فيها يؤدى إلى 
الارهاق ..! 


علموا الابناء كيف يحتملون الملل 


وعلى كل ١.‏ قلات لكل .تهنا بالحياة ين أن ثراوشن اسفن 
على احفمال اقذر دن اخفل .- وخليق بئا لهذا أن تفلم الشباب 
كيف يطيقون الضجر !. . ولا مراء فى أن كل مؤلف ضحم تتخلله 
نصول مملة » وكل حياة عظيمة تتخللها فترات من الفتورالمضجر 
٠٠‏ ولو ان شمخصا نقل التوراة بخطه وتقدم بها إلى ناشم - فى 
عصرنا الحديث ‏ على أنها من ابتداعه » لما تحرج الناشر عن 
أن يقول له : « هذا الفصل يا سيدى يحتاج إلى شىء من 
الطرائف المشوقة »؛ وإلى الإقلال من سرد أسمماء الامسخاصض 





تلم كيفم. نيستر خى /ا3ُ 
الذين لم يريمن أسايرة حياتهم تشوى النذن القشم. ١‏ .اننئ 
اعترف بأنك بدأت: قصتك بآسلوب ممتع » فاستهوانى سحرها 
لأول وهلة »© ولكن رغبتك الجامحة فى أن تسرد كل ما لديك من 
مادة » جعلتك تحشوها بالوقائع والأسماء ٠٠‏ وجدير بك ان 
تبرز الأجزاء المثيرة فيها » وأن ترفع منها الاسهاب الذى لا لزوم 
له » وأن تختصرها إلى حجم مناسب »© ثم. تعود بها إلى من 
حديد ! »6 ٠.‏ ش 
والناشر قد لا يتورع عن أن يقول هذا عن الانجيل او حكم 
كونفوشيس أو القرآن أو سفر كارل ماركس 7 رآسن المال » 
وغير ذلك من الكتب. التى.تحمل رسالات دينية آى دنيوية ... 
ذلك لان فى كل كناب فقرات مملة ... والرواية التى تلمع فيها 
الاحداث من الصفحة الاولى حتى الاخيرة لا يمكن أن تضبح من 
الكتب العظيمة ٠.‏ وكذلك حياة العظماء من الرجال » لم تكن 
مثيرة وحافلة بالأحداث إلا فى فترات قليلة منها .. 
والقدرة على احتمال الحياة الرتيبة المطردة خلة يجب أن 
تلقن منذ الطفولة » ومن أجل هذا يستحق الآباء قي عصرنا 
الحديت كر ال 4 إذ انهم يوفرون لاطنب هم ين اسيل 
التسلية السلبية اكثر مما ينبغى - كحفلات السينما وكالمآكل 
الطيبة ‏ دون أن يحسبوا حسابا لما قد تأتى به الايام من تواتر 
وتضابه فى كثير من الفترات ٠‏ . والواقع أن متع الطفولة يجب 
أن تكون متعا يستخلصها الطفل نفسه من بيئته ببعض الجهد 
والابتكار ٠‏ أما المتع المثيرة التى لا تتطلب جهد! بدنيا » 
على المسرح »© فخليق. أن لا ٍ 
الصاخبة ذات مفغول مخدر فى النسدن 6 كان «اتعدا 






ل تسل كيف تسترخى ْ 
البدنى اثناء الانقعال أمر مناقض للغريزة ٠٠‏ وإنما يحسن أن 


فى جوف التربة ٠٠‏ ومن ثم فالآأسفار الكثيرة وتعدد المؤثرات 
ليست في صالح الصغار »© إذ انها تجعلهم اكثر عجزا - كلما 
كبروا ‏ عن تحمل الملل والاسترسال الرتيب الذى لا سبيل إلى 
بعضن الاشياء الطيبة إلا إذا توفر قدر منه 1 / 

وانك لترى الصبى أو الشاب الذى يسعى وراء غرض جدى 
نافع » يتحمل عن رضى .وطواعية قدرا كبيرا من الضجر » إذا 


تبين أن هذا ضرورى لسعيه » غير ان الأغراض الإنشائية: 


النافعة لا تخلق نفسها فى ذهن الصبئ إذا كان يعيثي فى بذخ 
وإسعراف » لأن افكاره فى هذه الحال تكون متجهة دائما نحو 
لللقى و الست .. . 

لكل هذا فإن الجيل الذى لا يقوى على احتمال الملل يكون 
أبناؤه صغار النفوس »© تذوى الحوافز الحيوية فيهم وثيدا » 
كأنهم زهور اقتطفت من أرضها ووضعت فى وعاء » فهى تذيل 
رويدا .٠‏ 

نحن جزء من الأرض ! 

ومهما كانت اتجاهاتنا الفكرية » فنحن خلقنا من طين ..٠‏ 
نحن من الأرض »© وحياتنا جزء من خياة الأرض » كما أننا نستمد 
منها غذاعنا » مثلنا فى ذلك مثل الحيوان والنبات . . وقد طبعت 
حياة الارض على التطور البطىء:الرتيب : فالخريف والقدُتاء 
ضروريان لها ضرورة الربيع والصيف ٠٠‏ والسكون لازم لزوم 
الحركة ٠٠‏ ومن ثم كان من الضرورى - للطفل أكثر مما هو 





تعصلع كيف تسترخى 533 
للرجل - الاحتفاظ بشىء هن الارتباط أو التناسق بين استرسال 
حياته واسترسال الحياة الأرضية ٠.‏ وقد رأيت طفلا فى الثانية 
من عمره لم يبرح لندن قط »© ثم قدر له يوما ان يخرج للنزمة 
فى الريف اليانع الخضرة ٠٠‏ وكان الفصل ثستاء »© والماء والوحل 
يكسوان كل شىء ٠٠١‏ ولم يكن ثمة ما يروق عين المرء الناضج 
او يثير ابتهاجه . . اما الطفل »© فقد راح يقفز فى نشوه غريبه » 
ثم جثا على الأرض المبتلة » ودسسى رأسه فى الأعثعاب » وغمغم 
بصيحات غير مفهومة للتعبير عن ابتهاجه . . كان السرور الذى 
خالجه بدائيا » ساذجا » عرما ... وهذه الحاجة« العضوية » 
التى أشبعها عميقة متأصلة » حتى أن الذين يحرمون من 
اشباعها كثيرا ما يصابون باختلال العقل ٠.‏ 


الملاهى التى تترك بعدها كآبة ! 
وكثير من الملاهى » كالميسر » لا تنطوى على مثل هذا العنصر 
عنصر الارتباظ بالأرض - ومن ثم فهى بمجرد زوالها تترك 
المرء مكتئب النفس »© غير راض » «تعطشا إلى رغبة لا يدرى 
لها كنها . ٠.‏ فهى بذلك لا يمكن أن تغتبر مبغثا للابتهاج والسرور 
٠.٠‏ وعلى العكس من ذلك المسرات التى تصل بيننا وبين 'الحياة 
والأآرض »© فهى تنطوى على شسعور عميق من الرضى والارتياح» 
فإذا ما انتهت خلفت وراءها السعادة التى اجتلبتها » وإن كانت 
المتعة التى صاحبتها اثناء وجودتها أقل من تلك التى تصحب فى 
العادة الملذات الأكثر اسستثارة » مد 
بالمدنية والخضارة . ٠‏ لقد آراناا! 
سبق اأبسط مظاهر الاتحاد بين| الحياة و الآرضن.- و 








اهيل تملع كيف تسترخى 

مظهرا ارتى له خلال القصائد الشمعرية » ولمل الشر فى روعة 
قتصائد ساعن + مد بها جنسة بتسيو الإنتفاج يي 
00 الذى خالج الطفل ابن مل يحي با 
يعبر به عنه سوى تلك الفمغمة غير المقهومة . 

والقارق بين الحَب'والفتئة الجَنسنية يكف لنا المسالة ذاتها 
من ناحية أخرى .. فالحب تجربة تنعش كل كياننا وتبعث 
فيه حيا* جديده » كما يفعل المطر ‏ الذى يسقط بعد الجفاف 
والقيظ حت بالنتاتة:+ امنا الاتضالات الجنسيّة الخالية من" الحَت 
فينقصها هذا الانتعاشس البهيج © وماءان تنتهى اللذة العابرة 
فيه حنى دعل ارلا و11 1.1 سور يان الحياة فارغة 
٠٠‏ ذلك لان الحب حِرْء من الحياة والأرض »؛ على العكس من 
العلاقة الجنية المجرداة وان الحت1!! 

وعندى أن ذلك النوع. من الضيق والضجر الذى يعانيه 
سمكان المدن الحديثة إنما يرجع إلى ابتعادهم عن الحياة 
والأرض ؛ فإن هذا الابتعاد يبعث جفافا وظمأ فى نفوسهم ؛ كما 
اح ضح ةق وتدة العينظ م ولمل ذللئي التيخ 
من الملل الثقيل الذى يجثم على نفوس اولئك الذين أوتوا من 
الثراء ما يتيح لهم اختيار الحياة التى تروقهم » 0 
من الملل ٠٠‏ وليس فى ذلك أى تناقض » فهم فى فرارهم من 
الضجر المثمر يلقون بأنفسهم فى انواع من الضجر أسوا اثرا . 

يقل خللعة > ينبي لللنيلة. 2 /[15. صننا: أن اتشلنهم هبهسن 
السعادة - ان.تكون حياة هادئة إلى حد كبير » لان البهجة 
والسرور الحقيقيين لا يعيشان إلا فى جو من الهدوء . 





تعلم كيف تسترخى ٠٠١‏ 
فلسفة التعب 
والعنصر الثالث من عناصر الششقاء - بعد المنافسة والضجر 
هو التعب ٠‏ وللتعب ألوان تتباين من حيث مدى خطورة 
تأثيرها على السعادة ٠٠‏ فالتعب البدنى ‏ طللما كان بعيدا عن 
الارهاق المسرف ‏ من بواعث الهناء » إذ أنه يفضى إلى النوم 
الي 0 »؛ وإلى مضاعفة الاستمقاع 
بما فى أيام العطلات من مسرات .. أما إذا تجاوز التعيب حد 
ا 0 النساء فى 
المجتمعات الفقيرة يهرمن ولما يتجاوزن الثلاثين من أعبارهن » 
تحت وطأة الضنى المفرط ٠.‏ ولقد.كان الاطثال ‏ فى اوائل 
العهد بالصناعة ‏ يعانون من ارهاق العمل ما يوقف نموهم © 
بل وما يقضى عليهم فى باكورة اعمارهم .. ذلك لأن الجهد 
البدنى إذا تجاوز حدا معينا تحول إلى عذاب مضن » وكثيرا ما 
ادى التمادى فيه إلى جعل الحياة عبئا لا يطاق .. غير أن 
التعب البدنى قد خف إلى حد كبير فى ف أكدر ارجاء القالء تحمارا 
بفضل ما ادخل على ظروف الصناعة من تحسينات © ومن ثم 
أصبح اخطر انواع التعب فى المجتمعات الراقية فى عهدنا هو 
التعب العصبى .. ومن الغريب انه أكثر تفشيا بين ذوى 
اليسار من رجال الأعمال وذوى الاعمال الذهنية منه بين 
الكادحين من العمال ! 
وتقادى العناء العصبى فى الحياة الحديثة من أشنق 
فإن العامل الذى يميشن فى 1< ©0901 ©0] +” 
العمل بوجه خاص للضجيج ه م ”أكها«يتفوطا' أن 


ايه 










ل تعسلع كينف تسترخئ 
هذا الضجيج بطريقة لا معورية ‏ أى أنه يمسمعه دون ان 
له » وذلك لما يبذله ون جهد لا عورى لكى ل يسمعه ٠.‏ 


الكبت الذى نعانيه من وجودنا بين غرباء ! 


ووجود الإنسان بين غرباء باستمرار سبب آخر من دواعى 
التعب الذى يفطن إليه »© وذلك لأن غريزة الإنسان الفطرية 
س كغريزه غيره من الحيوان ‏ تسعى إلى تأمل كل غريب 
توطئة لتقرير الأسلوب الذى يحسسن أن يعامل به ©» أن وديا أو 
عدائيا ٠٠‏ وهذه الفغريزه تلقى كبتا وصدا من أولئك الذين 
يضطرون إلى ركوب السيارات العامة ومركبات الترام فى 
ساعات. ازدحامها »© فيتأتى عن الكبت نوع من السخط العام 
المكتوم ضد كل الغرباء الذين يصادفونهم فى هذه المناسبات 
التى لا يد لهم فيها ولا إرآدة .. ' 

وهناك من ألوان التعب ايضا ذلك التعجل فى تناول الفطور» 
رغبة فى اللحاق بمواعيد العمل فى الصباح » وما ينشأ عن ذلك 
من عسير هضم ٠٠‏ فما ان يبلغ المرء عمله »6 ويبدأ يومه » حتى 
كون قد ارهقت امصابّة © مما يجعله ينظر إلى الجنس البقترى 
كمصدر للازعاج ٠.٠‏ ويصل مخدومه فى نفس الخال » فلا يملك 
أن يفعل ما يخفف عنه ذلك الارهاق ٠٠‏ ويضطر المستخدم إلى 
ان يعامل مخدومه فى احترام زائد خشية أن يفقد عمله » فلا 
يزيد هذا المسلك اعصابه إلا توترا ٠‏ . بينما لو نسمح 
للمستخدمين بأن يعاملوا مخدوميهم على سجيتهم الصريحة مرة 
فى الأسبوع » لخفف ذلك من الارهاق الذى ترزح تحته اعصابهم 





تعبلي كيف تسترخىرن | 3 ا 


بعاء ولكنا إذا ذكرنا أن المخدومين أنفسهم يعانون الشىء عينه 5 


لا نليث أن نرى فى هذا الاقتراح علاجا غير ناجع ٠.‏ ذلك لأن 
أصحاب العمل يعيشون فى خوف من الإفلاسس * كما يعيش 
العامل فى خوف من فقدان عمله ٠.٠.‏ وحتى اولئك الذين أوتوا 
القدرة على التغلب على هذا الخوف » نجدهم لم يؤتوها إلا بعد 
سنين طويلة من الكفاح المضنى »© ومن اليقظة الدائمة للأحداث 
التى تجرى فى كافة أرجاء العالم » حتى يحبطوا تدابير منافسيهم 
٠‏ !ونتاتق: عن.هذا :ان سناحبٍ العمل إذا ما :اظنان أخيزا! إلى 
نجاحه وتوطد مركزه المالى » يجد اعصابه قد غدت حطاما 
مهدا »بل يحد آنه قد اعتاد القلق بحيث ضان عَاحَرَا عن 
التخلص منه بعد أن أصبح فى غنى عنه ! ٠.٠‏ وصحيح أن من 
أصحاب الأعمال من ولدوا اغنياء » فلم يعانوا قلقا ماليا على 
أعمالهم » ولكن هؤلاء يخلقون لأنفسهم عادة من أسباب القلق 
والهموم ما يشبه إلى حد كبير ماكان مقدرا لهم ان يعانوه لو أنهم 
لم يولدوا اغنياء ٠‏ . قهم بالمقامرة والرهان يخلقون لأنفسهم 
منغصات تثقل بالهم ونفوسهم . . وهم بالافتئات على ساعات 
النوم اللازمة لهم ليستغرقوا فى ملاهيهم ‏ يرهقون ابدانهم 
فلا يغدون قادرين على الاحساسس بالسعادة إذا ما اتيح لهم أن 
يرتاحوا ويستقروا ٠.٠‏ 

وهكذا نرى أن معظم الناس فى عصرنا الحديث يعيشون 
حياة تتسم بالارهاق العصبى ‏ سواء كان ذلك باختيارهم أو 
بحكم الشزورة اومن ثم فهم أذائها متفبون إلى درحة يعجز 
معها عن الشعور بأى ابتهاج وسو (©) 1 


نرم ,رطم م4 لي 1 بودون 








»نل 7 تمل كيفام تسترخى 
لا تحمل متاعبك معك إلى فراشك ! 


ولندع الأغنياء جانبا لنقصر اهتمامنا على أولئك الذين يقترن 
العناء عندهم بالعيل الدائب المضنى من أجل العيش. ٠٠‏ ويرجع 
أكثر العناء الذى يعانيه هؤلاء إلى الهم » والخوف من ١‏ لمستقبل 
٠‏ . بيد أنه من الميسور تفادى الهم بشىء من الفلسفة والترويض 
العقلى ٠.١‏ إذ أن معظم الرجال والنساء عاجزون عن السيطرة 
علىاذهانهم © فهم لا يقوون على الكف عن التفكير فى الامور القى 
تثير الهموم » حتى عندما يعز اتخاذ أى عمل ضد تلك الأآمور ..... 
وكلنا نرى الرجال يحملون متاعب العمل معهم إلى فراشهم .. 
وبدلا من أن يستغلوا سساعات الليل فى اكتسساب قوى جديدة 
يتغلبون بها على متاعب غدهم. » نراهم يستعرضون فى اذهاتهم 
مرارا وتكرارا مشكلات لا يملكون ان يفعلوا إزاءها شميئا فى تلك 
الفترة . . ثم انهم لا يفكرون فيها تفكيرا سسليما يوحى لهم بما 
ينبغى ان ينتهجوه فى الغد » وإنما يتسم تفكيرهم بذلك الخبل 
الذى يطبع افكار السهد والأرق .٠‏ ويبقى بعض ذلك الخبال 
عالقا باذهانهم فى الصباح » يؤثر على حكيهم.على الامنور > 
ويفسمد مزاجهم »© ويثيرهم لأتفه العقبات التى تصادفهم د« 

والحكيم هو الذى لا يفكر فى متاعبه ما لم يكن ثمة داع لذلك 
٠٠‏ وفيما عدا ذلك فهو يصرف فكره إلى شئون اخرى .. أو 
هو لا يشغل باله إطلاقا » إذا كان الوقت ليلا ٠.٠.‏ ولست ازعم 
بذلك أن الإنسان يستطيع فى الأزمات الكبرى. ‏ كما لو كان 
مهددا بخراب عاجل ؛ أو تجمعت لديه الأدلة على أن زوجته 
تخدعه  !‏ ان يقصى المتاعب عن باله فى الاوقات التى لا يبلك 





تملع كيف نسترخى نمزل 
ان يعمل فيها ثسيئا إزاء هذه المتاعب ٠...‏ ولكنى أرى ان من 
الممكن إقصاء المتاعب العادية التى تصادف المرء ق يومه 
العادى » اللهم إلا إذا حان وقت علاجها .٠‏ ومن المدهش حقا 
أن يتبين المرء مدى السمادة والمقدرة اللتين تواتيانه إذا مو 
استطاع أن ينظم ذهنه » بحيث يصبح قادرا على ان يفكر فى اية 
مسآلة تفكيرا سديدا فى الوقت الملائم » بدلا من أن يرهق نفسه 
تفكر متضط فى جميع الأوقات ٠.٠.‏ وهذا ميسو ر إذا ابت 
ا اي ا 001 
على أن تتفرغ للتفكر فيها بمجرد تجمع البيانات الخاصة بها 
لديك » ثم تصدر فيها قرارك © فإذا ما انتهيت إليه فلا ترجع 
إليه يتنقيح أو تعديل ما لم تصل إلى علمك واقعة جديدة عنه » 
نليس أدعى للارهاق ‏ ولا للضرر - من عدم الاستقرار على 
راى ٠.‏ أيا كان ! 


لا تحفل بهمومك آكثر مما تستحق ! 

وما اكثر الهموم التى يمكن ان يتخفف منها المرء إذ يتبين عدم 
اهمية المسائل التى تثيرها !.. لقد تحدثت فى مجتمعات كثيره 
خلال حياتى » فكنت فى البداية اشسعر برهبة من الجمهور الذى 
اعتزم الخطابة فيه » وكان الاتفمال العصبى يفسد على خطابتى 
٠ .‏ وكنت أخثى هذه المناسبات إلى درجة كانت تحبب لي أن 
اتمنى أن تكسر ساقى قبل أن يحين موعد القاء حديثى ٠.‏ . 
وكنت إذا ما فرغت من الحديث احسست بأننى منهوك ١‏ ىت 


من جراء الانفعال العصبى الذ : ادكه 
ا سردا أن اجاح 0 





3ل تعلم كيفا تسترخى 
أجدت الخطابة أو: أسسأتها » فألفيت اننى كلما أقللت ون الاهتمام 
بمدى اجادتى للخطابة » أحسسمنتها » واخذ الانفعال العصبى 
يزايلن اهديا كينا حفن انتداق يحكم 'العدما أمب 

ومن الممكن علاج كثير من العناء العصبى بهذه الطريقة »© فيان 
أعمالنا ليست بالاهمية التى نخالها بطبيغتنا » وليس لنجاحنا 
أو اخفاقنا قيمة تذكر فى الواقع .٠‏ بل أن أعظم الأحزان يمكن 
التغلب عليها هذه الطريقة » كما يمكن بها التخلص من المتاعب 
التى تخال' انها كنيذة“نان تقشى“غلى السعاذة ليلة 'الظهر : . 


فالمهم ‏ فوق كل شىء ‏ هو الاقتناع بأآن شخصية المرء منا ّْ 


وذاتيته ليست جزءا يذكر من الدنيا:» والشسخص الذى يستطيع 
أن يقصر أفكاره وآماله على ما يخؤله عن الاهتمام بنفسه قمين 
بأن يجد طمأنينة تنسيه متاعبئة واحزانه » وهى طماأنينة تعز 
على المعتز المغالى فى تقدير قيمة نفسه !' 

والواقع أن « صحة الأعصاب » لم تلق من .النانس كثيرا من 
الدراسة والعناية » وإن كانت الدراسئة النفسية فى الاأوساط 
الصناعية قد استطاعث أن تقوم بأبحاث واسعة فى موضو 
العناء والتعب » برهنت منها بالإحصاءات على ان المرء إذا ظل 
يؤدى عملا معينا وقتا طويلا فإنه لا يلبث أن ينتهى إلى التعب » 
الناتج عن سبب نفسئ هو الملل .. وهى نتيجة كان من الممكن 
تخمينها دون ما تطبيق للعلم ٠٠‏ غلى أن دراسة علماء النقس 
للتعب تكاد تكون مقتصرة على التعّب البدنى » وفاتهم أن آهم 
أنواع التعب فى الحياة الخديثة هو الناشىء عن اللقاعر 
والانفعالات ؛ وان العناء الذهنى المخض مثله مثل التعب 
. البدنى » يجد فى النوم علاجا ناجعا ٠٠‏ فما من شَخُمن يؤدى 





تملع كيفم تسسترخي ٠ل‏ 
قدرا كبيرا من العمل الذهنى ‏ المجرد من العواطف ‏ إلا 
استطاع أن يتخلص مما يلقى فى يومه من عناء إذا ما استسلم 
للنوم فى نهاية اليوم ٠.٠.‏ ومن ثم نرى أن ما يعزى إلى الاسراف 
فى العمل من ضرر » لا يكاد ينشمأ عن هذا السبب فى الواقع » 
وإنما مرده إلى بعض القلق أو الهم ٠٠‏ ومصيبة العناء العاطنى 
الذى من هذا النوع أنه كلما ازداد الشخص عناء » عز عليه 
أن يكف عن الشعور بالعناء . 


ومن اعران اقتتراب الانهيار العصبى إيمان المرء بأن عمله 
بالغ الأهمية وانه إذا حصل على عطلة فقد يترتب على ذلك كل 
تناح المضاهب'! : ٠‏ ولى انتئ كثاك طبيبا لأمرت'تغظلة' لكل 
شخصٌ يخال عمله مهما .٠‏ فقد تبينت فى جميع الحالات التى 
خبرتها بنفسى أن الاتهيار العصبى الذى يبدو نتيجة العمل إنما 
ينجم فى الواقع عن بعضن المتاعب العاطفية التى يخاول الشسخص 
الفرار منها ببالاغراق فى عمله .٠‏ ومن ثم فهو يكره التخلى عن 
العمل لأنه يخثى أن لا يجد ما يشغله عن التفكير ى شسقائه 
وسوء حظه . ومن الجائز أن يكون تعبه ناشئا عن خوف 
الافلاس » ومن ثم يستغرق فى العمل حتى تضطرب أحكامه 
ويتحقق الافلاس بأسرع مما لو كان قد خفف من إقباله على 
العمل .. وهكذا تكون الاضطرابات العاطفية الا العهل ‏ 
هئ السب ف الانقيّار المَظَيقَ ى اكثر الاخوال .. 


العلاج النفسى للهموم ٠٠‏ 
العلاج النفسى للهم من ا نك ...ولج 
0 1 
سيق عن اليم النش :15000 9 لذ 





ل تلم كيف تسترخق 
من أن يعالج عمله اليومى دون اسراف فى تبديد تفكيره » 
و - ثانيا ‏ يوفر للمرء علاجا ناجعا ضد الأرق » و - ثالثا - 
ينمى الحكمة والقدرة على اتخاذ القرارات والبت فى الأآمور . 
ولا يخفى أنه فى أحوال المتاعب العويصة » لا تجدى اية 
ذلك لأآن العقل الباطن ذو اهمية بالغة فى الصحة العقلية » فمن 
السهل على المرء ان يكرر لنفسه ان ما يتوقعه من سوء الحظ 
لن يكون - إذا حدث ‏ تشديد الوطأة ؛ ولكن هذا الإيحاء لن 
يكون ذا مفعول إذا أرق بالليل أو راودته الاحلام ٠٠‏ وفى رآأيى 
ان الإيحاء لا يمكن أن يستقر فى العقل الباطن إلا إذا صحبته 
قوة وتركين كاميان © فإن مخظم ما يكمن فى اعماقنا يتألف من 
أفكار وانفغالات عاطفية كانت ذات تأفير توى على وعينا 
وعقولنا المفكرة .. ومن ثم فمن الممكن أن نرسب فى أعماقنا 
أفكارا يمكن أن نجئى منها نفعا كبيرا ٠ ٠‏ وقد وجدت - فى حدود 
تحاربى الشخصية آانئى إذا شئت شئت ان أكتب عن موضوع 
عويص » عمدت إلى التفكير فيه بأقصى ما استطيع من استغراق 
العيل .٠‏ فإذا عدت إلى الموضوع بعد شهور » وجدت العمل 
سهلا ميسرا ٠‏ وكنت قبل أن أهتدى إلى هذه الطريقة اقفى 
شتهورا ف قلق لأننى لا اقوى على الضى فى الموضوع ... فيا 
وان كنديني التكر و الفاق يسان ذا الام اد د ١ه‏ 
لتك :0 التشو ‏ طبر جديا واكلق لكرك العنان ال لد 





تصاع كيف سترخى 03 
اسوأ ما يمفكن أن يحدث © ثم بين لنفسك واقنغها أن الأمر لن 
يصل إلى أن يكون نكبة مروعة . . والأسباب ميسوره لهذا طالما 
تذكرنا ان أى شىء يصيبنا لن يؤثر فى الكون والخليقة ! .. 
فإذا ما تدبرت كل هذا وانتهيت إلى أن تقول لنفسك عن يقين 
إن الآمر لن يكون بالغ الأهمية بالدرجة التى يبدو عليها » فإن 
همومك ستهبط إلى مستوى عادى ٠.٠‏ وقد يكون من الضرورى 
ان تكرر هذه العملية بضع مرات » فلا تلبث أن تجد القلق 
يتلاشى ليخلفه نوع من الارتياح ٠‏ 

التهرب من المخاوف يزيدها استفحالا ٠‏ 


وهذا مثل من اسلوب أوسمع .نظاقا لتفادى الخوف . 
فالقلق نوع من الخوف » وكل أنواع الخوف تؤدى إلى عناء ؛ 
ومن ثم فالذى يتعود عدم الخوف لا يلبث أن يجد عناءه اليومى 
قد تضاعل بدرجة كبيرة ٠‏ 

والخوف فى أكثر صوره ضرر ينشمأ عن. وجود خطر لا نود 
ان نواجهه ٠.‏ وكثيرا ما تندفع إلى اذهاننا فى بعض. اللحظات 
أفكار رهيبة » يحددها عادة ما يكمن فى نفس كل منا من مخاوف 
دفينة » قد تكون الخوف من مرض السرطان عند احد 
الأخسخاص » أو من الانهيار المالى عند آخر » أو من اكتشساف سر 
مشين عند ثالث »© أو يكون مبعثها الشكوك والغيرة عند رابع؛ 
أو بعضٍ المخاوف التى سمع عنها فى طفولته ٠‏ . عند خامس ؛ 
وهكذا ٠.‏ وقد يخطىء هؤلاء الاتسخاسن فيع دون - 
راودتهم هذه المخاوف ‏ إلى 
اخرى »© مع أن أى نوع من ال 







ل تعباق كيفم بست رن 

من مواجهته » وخير ما ينتهج إزاءه هو تأمله فى تفنكير منطقى 
هادىء وى استغراق وتركيز » حتى يغدو أمرا عاديا مألوفا ؛ 
فيان هذا كفيل بأن يخفف من رهبته » فلا يلبث تكراره ان يجعله 
ميلا تسامه النفيس فينصرف عنه الفكر من تلقاء نفسه مدنا 
محاولة صرف الفكر عنه قسرا فلا تنتهى إلا إلى ازدياد التفكير 
فيه ! 


والواقغ ان الخؤف هو من المسائل التى يعاب على التريية 
الخلقية الحديثة انها مقصرة إزاءها . ٠‏ وإذا كان الرجالمطالبين 
بالشجاعة البذنية » لايق 4 ازقاك العررب > دين لجنم 
الحالى لا يطالبهم بأى نوع آخر من الشجاعة ؛ كما ان النساء 
غير مطالبات بأى لون من الشجاعة إطلاقا ! بل ان المراة التى 
أوتيت شجاعة » تخفى أمر تلك الشجاعة إذا شاءت أن تتقرب 
إلى الرجال ! ٠٠‏ وكذلك يسىء المجتمع الظن بالرجل الذى أوتى 
أى لون من الشجاعة عدا البدنى منها .٠‏ مثال ذلك ان عدم 
الاكتراث بالراى العام يعد تحديا يعاقب الرأى العام صاحبه 
بالشذ والاعراض .. 


وكل هذا نقيض لما ينبسغى ؛ فيان جميع الوان الضشجاعة | 
لدى الرجل والمراة على السواء ‏ يجب أن تكون موضوع 
إعجاب لا يقل عن الاعجاب بالشنجاعة البدنية لدى الجندى .. 
وكلما ازدادت الشجاعة قل القلق والهم » وبالتالى خف التعب 
والعناء . . إذ أن معظم المتاعب العصبية التى يعانيها الرجال 
والئساء فى عصرنا تنشأ عن الخوف »© ظاهريا كان الشعور به 
أو باطنيا ٠٠‏ 





تعلم كيف نسترخى لل 


النوم بعد التعب خير من اللهو ٠.‏ 
ومن أكثر مصادر العناء » حب الاثفعال والملذات المثيرة . 

ولو استطاع المرء أن يقضى ساعات فراغه فى النوم لاحتفظ 
بصحته وعافيته » ولكن ساعات العمل تثقل نفسه وتجعله 
يشعس: بالحاجة إلى] المسراتعة ف لشاغات تحرره' ..<: ولكن اللتخيال 
اليك دا راك 1 لانن راذا اللى وري للك 

إذا تجاوزت الرغبة فى الملذات المثيرة حدا معينا » كانت 
ل * أما انحراف فى تكوين شخضية صاحبها» 
أو عدم ارتياح خفى فى نفسه . ٠‏ وكثير من الناس لا يشعرون 
فى الأيام الاولى للزيجات السعيدة بأية جاجة إلى الملذات المثيرة 
٠٠‏ ولكن الزواج فى العصر الحديث كثيرا ما يرجأ بعد الخطبة 
أمدا طؤيلا » حتى إذا أتاحت الأحوال المالية تحقيقه ؛ كانت 
مسرات فترة الخطبة قد غدت عادة مستحكمة لا يمكن كبحبا إلا 
لأجل بسيط ٠.٠‏ ولو أن الراى العام اباح للرجال الزواج فى سن 
الحادية والعشرين دؤن أن تصدهم غنه الاعباء الماليّة التى 
تتطليها الحياة الزوجية فى عضرنا » لما اتجه الرجال إلى الرغئة 
فدات ان عن العمل إرعراها اواك وبي م 
عنها بعد أن يألفوها .. 


على أنه إذا لم يكن للفرد من سبيل إلى أن يغير من القوانين 
والعادات التى يعيش فى ظلالها ,» فإنه من المجدى أن يعلم ان 
الملذات المقرة ليست هى الطريق الفضية إلى السعادة ٠ ٠‏ ول 
كان من الاق عليه طالما كاز: 
التى هى أكثر ارضاء لئفسه ‏ 






311 تعلم كيف نسترخن 
الاستعانة بتلك المثيرات ٠.‏ ومن ثم » فخليق بالمرء المثتقل 
بالاعباء فى هذه الحال ان يغرض على نفسه نظاما وحدودا » 
فلا يسمح لها بقدر من الملذات المرهقة يتوض صحته أو يقعد 
به عن عمله .. 
والعلاج الرئيسى لمتاعب الشباب رهن بتغيير المعايير الخلقية 
العامة » ولكن الشصاب يحسن إلى نفسه ‏ فى الوقت ذاته ‏ إذا 
هو تذكر أنه لن يلبث أن ينتهى إلى وضع يمكنه من الزواج » 
وأآن من الرعونة والخطأ أن ينتهج حياة تجعل السعادة الزوجية 
إذا آن له أن يتزوج ‏ أمرا مستحيلا » إذ تكون الملذات قد 
أرهقت 1 عصابه وانهكت قواه 00 
العناء العصبى بفقد الحياة طعمها ! 

ؤمن أسسوآا خصائص العناء العصبى أنه يقوم كحجاب بين 
المرء والعالم الخارجى » بحيث لا تنفذ إليه المؤثرات اللختلفة 
والانفعالات السنارة إلا بعد أن تكون قد فقدت بريقها وقوتها . . 
يعود يستمرىء ما يأكل » أو يحس ببهجة لشعاع الشمس » 
وإنما يميل إلى الاقتصار على أهداف وغايات قليلة ينصرف إليها 
غير حافل بما عداها ٠‏ ومثل هذه الحال تجعل الراحة مستحيلة» 
الطبى ! 
الأرض » على ما أوضحنا فيما تقدم ٠.٠‏ وإن كان من العسير 
علينا ان نرى وسيلة إلى تحقيق هذا الاتصال ف العصرالحديث» 





تعلم: كيف تسترخى 1١11‏ 
والناس تقيم فى مجتمعات طابعها تكائف السكان فى بقاع 
تضيق بهم .٠‏ 

وفى الفصل القادم نواصل حملتنا لغزو السعادة » بقيادة 
برتراند رسل ؛ فننتقل من إيضاح وسائل مغالبة الشسقاء ‏ 
وهى الجزء السلبى من الكتاب - إلى الجزء الإيجابى الذى 
برينا وسائل تحقيق السعادة فعلا لا قولا ٠.‏ 
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(1م :]8 عله هلقع كإنقنه دنار 











عمزو اشعادة لبرتراك رمل 
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ليلا ل كيز ستريه 





أردعة أسباب للشقاء ٠‏ 


هل تحس أحيانا بالخسد نحو الآخرين » أو تكس آنك 
انت نفسك موضع حسد الآخرين ٠٠8‏ وهل تقامسين 
با سيدتى من مرارة شعورك بالفمرة من الأخريات 
اللواتى بتفوقن عليك ف ناحية من نواحى الاستمتاع 
بالحياة ٠‏ أو شعورك بغمرة الأخريات منك .0 لمذا 
السبب أو ذاك ؟ 


وهل تمر بك لحظات ‏ أيها القارىء » أو القارتة ‏ 
ينفص فيها عبشك شعورك بالإثم أو الخطيئة سواء 
كان مبعث هذا الشعور اثمك فى حق زوجك » أو والديك» 
او أولادك » أو صديق من أصدقائك » أو رئيس خدعته 
٠٠‏ أو مرعوس ظلمته ؟ 


أو هل بفسد عليك حياتك » إحساسك بانك مغبون 
مضطهد » فى عملك » أو بيتك » أو ف المجتمع عامة » من 

الناس أحمعين ؟ 
كنت واحدا » آو واحدة » من هؤلاء ‏ وآنت لا بد 


منهم ‏ فلتقرا هذا الفصل الذى يحاول فيه مؤلفه أن 
يأخذ بيدك إلى طريق السعادة : 








تملم كيفم تسترخى اذل 





! والفيرة‎ ٠٠ الحسد‎ - ١ 


داء فى الكبار والصغار على السواء ! 

الحسد 0 
التى تَتاصّل جذورها ق جميع النقوس البشدرية على الاطلاق”. 
بل إنها تظهر جلية فى الأطمال قبل أن يتموا العام الأول من 
أعمارهم » ومن واجب كل مرب - أو مربية ‏ أن يعالجها فى 
اهتمام ورفق »© فإن الطفل سريعا ما يلاحظ ويتأثر بأتفه مظهر 
للإيثار نبديه فى معاملتنا لأى طفل آخر ٠.٠‏ ولذلك يخلق بكل 
من له علاقة بالاطفال إن يحَرعِن علي العدالة فى توزيع انصافه 
عليهم فى دقة ومساواة تامة ! 

على أن الأطفال لا يزيدون ‏ إلا قليلا - عن الكبار فى اظهار 
الحسد والغيرة بجلاء وصراحة ٠ ٠‏ ذلك لأن هذا الشعور يجيش 
فى نفوس الكبار وفى نفوس الصغار على السواء .. 

ومن طريف آمثلة ذلك أن إحدى خادماتنا كانت متزوجة ؛ فلما 
تدر لها أن تحمل »© رأينا أن نجنبها رفع الأشياء الثقيلة . 
فكانت أول نتيجة لذلك أن جميع خادماتنا الأخريات أبين أن 
يحملن اشسياء ثقيلة » فكنا نضطر إلى حملها بأنفسنا ! 

والخيية هو القانية التى استندت إليها الديموقراطية فى 


تيامها ! فقد جبلت النفسن البشرية م 


الإنسبان سيد أو رئيس من بثى البة معزت نكل معام 
« الانقلابات » السياسية مبعثها | 2 













1ل تعلم كيف تسترخى 

مذكرات الساسة من غلاة الديهووقراطيين » يرى انهم ما أصبخوا 
من الغلاة إلا لبحيف أو إهانة لحقت بهم يوما من بعض ذوى 
الننوذ او الارينتقر اطيين!! 


غيرة النساء »وو مرة ! 


وللحسد دور كبير بين النساء ذوات المكانة المتوسطة .٠‏ 
ولو أنك راقدت النساء فى عربة « الترام » وقد أقبلت امرأة 
تسير خلال العربة » لوجدت اعينهن جميعا ‏ اللهم إلا أولئك 
اللائئ يزتدين ثيابا خيرا من ثيابها قد تطلعت إلى :المسراة 
القادمة » تتأملها فى خبث :© محاولة ان تنتقص من شأنها » وأن 
تدى لها ازدراء !. ٠‏ وهناك مظهر آخر لهذا الخدث العام » هو 
« حب الفضائح » ؛ فأنت تجد النساءمستعدات لأن يصدقن اية 


قصة اخ - أيه آمراة + ولو كانت عقة ل تقوم .على اساسن.! ١‏ 71 


أوتين الفرصة لكى يرتكبن الخطايا ٠.٠‏ وهن يرين فى الوقت 
نقسه أن الفضيلة تطالب بمعاتبة:هؤلاء. الخاطئات ! 


ان كل امرأة ترى فى جميع من عداها من النساء منافسات 
ومزاخمات ؛ فى حين ان الرجال لا يمارسون هذا الشعور إلا 
إزاء ابناء مهنتهم فقط . ٠‏ فلو أنك اندفعت دون روية إلى امتدذاح 
مذان لدى منأن أخن-» اد بكب ابكار المصريين لذى حب بالاتار 
ذاتها » أو سياسى لدى سياسى من نفس حزبه © لآثرت فى 
نفس سمامعك بركانا من الغمرة:! 





7 1 
الاعجاب ١‏ ترياق » الحسد ! 
والحسد هو اتعس الخصال القق علاؤةلبياقة “لشن 


العادى »:فإن الحسود لا يقنع بتمنى الشنقاء والنحس لغيره ؛ 
وخلقهما كلما استطاع » ولكنه يشقى نفسه ايضا بهذا الحسد 
٠٠‏ فهو بدلا من أن يستمد السزور مما أوتى من خير ؛ ثراه 
يستمق العذاب من الخير الذئ أوتيه سواه !.:- ولو اسنتطاء 
لحرم الآخرين مما وهبهم الله من خيرات بدلا من أن يسعى ليحرر 
لنفسه نصيبا منها .. ولو تركت هذه العاطفة على غاربها 
لكانت ,خطرا. على كل ألوان التفوق ؛' بل وَعْكَ كل شلال 
نافع للمهارة النادرة » ولآمكن للمرء أن يقول: : لم يذهب الطبيب 
فى سيارة لعيادة مرضاه » فى حين يسير العامل على قدميه إلى 
مقر غَبلِه ؟... ولم يسمح للعلامة العاكف على البحوث أن 
يقخى وقته فى غرفة دافئة © بينما يتحمل سواه قموة الطقيس 
وتقلباته ؟ . أن الحسد يأبى ان يجد تبريرا لمذه التفرقة . 
ولكن حسن الطالع شاء أن يكون فى الطبيعة الآدمية عورا 
مقابلا يهبالعوض والتسرية » وذلك هو الاعجاب .. فمن 
شاء أن ينمى السعادة البشرية حق عليه أن يرجو تزايد 
الاأعجاب وتضاؤل الحسد .. 


هل للحسد علاج ؟ 


وقد تسأل * ولكن ما هو علاج | 
الأنانية هو خير علاج ٠٠‏ ولكنه غير 
٠٠‏ بل أن القديس قد يحسد غيره 





ران تعلم. كيف تسترخى 

على أن العلاج الأوحد الذى يحمى الرجك العادى أو المرأة 
من الحسد هو السعادة .. ولكن المشكلة هى أن الحسد فى 
اخاه أو أحخته موضع التفضيل والإيثار دونه © يتعلم عاده 
الحسد » فإذا ما انطلق فى ميدان الحياة ©» كان همه أن ينقب 
لها أن تحدث ؛ أو يتوهمها إذا لم يكن لها وجود !. . ومثل هذا 
الرجل لا مناص له من أن يعيش شسمقيا » وأن يكون مصدر إزعاج 
ومضايقات لأصدقائه .. 


ومن بلايا الطفولة التى تؤدى إلى نفس النتيجة » أن ينكب 


الطفل بأبوين لم يؤتيا قدرا كبيرا من الشعور الأبوى »© فهو لا 
يملك إلا أن يلاحظ أن أطفال الأسرات الأخرى ينعمون بنصيب. 


من محبة الأم والأب فوق ما يحظى به » فلا يلبث أن يكره 0 


الأطفال الآخرين »© كما يكره أبوية 2 والواقع أن من الوان 
الماك لوق ين الحمرزى' الطريطية للاكسان مقذا مولدة © 
فإذا حرم منها لم يكن مناص من أن تمتلىء نفسه مرارة وان 
تلتوى به المسالك . . 


استمتع بالنعم التى فى يدك ٠١‏ ولا ققارن ! 


وقد يكون من الخطل أن نقول للحسود أن علاجه فى أن يكون 
سعيدا » دون أن ترشده إلى السسمعادة ٠.‏ ولكن إدراك المرء 
أسباب شعوره بالحسد » خطوة هامة نحو الشفاء ٠٠‏ ومن 
هذه الأسساب التى يخلق به ادراكها أن اعتياده المقارنة بين 





تعلع كيف تسترخيى لكا 
أحواله واحوال سواة هو من أسوا العادات الهدامة ٠. ٠.‏ فخليق 
بالره أن ينهم اباسح التى يصادفها ؛ دون الجايكر ى' انها قل 
بهجة مما يحتمل ان يصادف سواه » فإن هذا التفكير كفيل بأن 
يفسه-عليه الاستمتاع بالنغم التىق متناوله" ٠٠‏ واللغاقل لا يضيع 
على ئفسسه الهناء لمجرد ان سواه أوتى أشياء افضل مما أوتى 
هو .. فالحسد ‏ فى الحقيقة. ‏ نوع من الرذيلة الخلقية 
والفكزية » قوامها أن لا يرى أكرء الاشياء على حقيقتها > وإتما 
يراها كما هى بالنسية لسواة ٠٠‏ ومن ثم فالعلاج الصحيح 
للحسد هو فى ترويض الذهن على التفكير المنتظم » وتعود إهمال 
الأفكار التى لا جدوى من ورائها .٠‏ فلو اننى فكرت فى أن ثمة 
من ينال ضعف مرتبى» وفكر هذا فى أن سواه ينال ضعف مرتبه» 
وهكذا » ما قامت للسعادة قائمة . ٠‏ ولنذكر ان « نابليون » كان 
يغبط قيصر » وآن.« قيصر » كان يغبط الإسكندر .. ٠‏ وإذا اطرد 
القياس قلت أن الإسكندر بدوره كان يحسد هرقل: ٠٠‏ فى حين 
ان هرقل لم يكن له وجود.!.. وهكذا انت » ان تمشيت مع 
الحسد لم تعدم فى التاريخ خرافة عن إنسان كان اكثر:منك 
نجاحاء فلا تجد لحسدك نهاية ٠ ١‏ بينما أنت تستطيع أن تتخلص 
من الحسد إذا استمتعت بما يصادفك فى حياتك من مسرات »6 
وإذا انت اديت العمل الذى يجب عليك اداؤه وتحاشيت المقارنة 
بين حالك وحال من تتوهم أنهم اكثر منك حظا »© وهم قد لا 
يكونون سوى شسخصيات خيالية وهمية ٠ ٠‏ أو قد يكونون اتعس 


منك خالا 4 دون أن تعلم ا 
والتواضع فضيلة > ولكنى ارى) أوهالتها ينهم بجر 








ككل اوح يف بتترخهر 

الثقنة والاعتداد »؛ ومن ثم فهم لا يجراون على الإقدام على مهام 
يستطيعون ‏ فى الواقع ‏ اداءها . وهم يعتقدون أن وهج 
أضواء من يعملون معهم يطغى فيحجب أضواءهم » ومن ثم فهم 
عرضة لآن يميلوا بوجه خاص إلى الحسد » ثم - خلاله ‏ إلى 
الشقاء وسوء القصد . ٠.‏ 


إبيمانك بنفسك يحمدك من الحسد ! 


وق رايى أنه يخلق بنا ان نربى الصبى على الإيمان بمهارته 
وصلاحيته ٠.‏ آلا ترى ان افراد الطاووسش .هن أكثر الطيور 
سلاما وطمأئينة » لآن كل طاووسس يميل إلى الاعتقاد بأنه أوتى 
أحمل ذيل فى العالم ؛ ومن ثم فهو لا يحسد أخاه !؟.. 

ولو أن الطاووس احسد زميلا على ذيله » لزين له ذلك أن 
ينزع منه بعض ريشه »2 أو أن يوقع به فى شرك . . ومن هنا 
تبدا سلسلة من المنازعات والمشاكل لا نهاية لها .. اما حين 
يرى كل طاووسن أنه أفضل من سواه » فلا تغدو ثمة حاجة 
للكبت والحقد ٠٠‏ وما ينجم عنهما ! 

ومن الطبيعى أن البحسد وثيق الضلة بالنافسة » والتقارب 
بين طبقتى الحاسد والمحسود ٠٠‏ فتنحن لا نغبط سعيد! نعتقد 
أنه بعيد عن وتناولنا © وأنه يفوقنا فى طبقته بكثير . . وفى 
الملجتمعات التى كانت تسودها ديكتاتورية الطبقات العلياء كانت 
الطبقات الذنيا لا تحسد الطبقات المترفة ؛ لأنها كانت تؤمن 
بأن الفوارق بين الغنى والفقير فرضت بإرادة الله .. والمتسول 
قد يحسد متسولا أكثر منه توفيقا » ولكنه أبدا لا يغبط أصحاب 


الملانين. ! 





لما عيف الصو ها رف 
الديمقراطية زادت الحسد ! 
ولقد ادى عدم استتباب الأوضاع الاجتماعية فى العالم 
الحديث ؛ ونمو مبادىء المساواه التى تدعو إليها الديءوقراطية 
والاشتراكية » إلى اتساع مجال الحسد . وهو آمر يبدو لآول 
وهلة شرا » ولكنه شيجب احتماله فى سَبيل الوصول إلى.نظام 
اجتماعى عادل صحيح:. . قإذا ما بخثت حالات عدم المساوّاة 
على ضوء العقل والحكية » تكشف انها تنطوى على غبن 4 مالم 
تسمتند إلى تفوق فى المواهب والخصال ٠.٠‏ وإذا ما ثبت انها غبن 
فلن يكون ثمة علاج للحسد الذى يترتب عليها إلا بمحو هذا 
الخد 0 
ومن ثم فعصرنا عصر يقوم فيه الحسد بدور كبير ذى أهمية 
بالغة : فالفقير يحسد الغثى » والآمم الفقيره: تحسد الأمم 
اقرف , ااكيسيق الركال"2 والنساء الماشلانا يكن 
اولئك اللائى َخْلينَ عن الفضيلة ولكتهن لم يلقين غقابا ؟ ... 
الت". 
ومع أنه من الصيحيح أن الحسد هو الحافز الأول لتحتيق 
الغدالة بين .الطبقات المتفاوتة » والأمم المتباينة »:والاجناس 
المختلفة » إلا أنه من الصحيح ايضا ان العدالة التى ترجى من 
وراء الحسد هى أسوا أنواع العدالة © لآنها تعمل على تقليل 
نعم المحظوظين بدلا من ان تزيد ما لدى غير المحظوظين منها !.. 
والأخاسيس التى تؤدى إلى التهلكة فى حياة الأفرات » 


بأن تشميع الهلاك فى الحياة العامة وه إنىة ؟ ء, 
ار تقاب الخير من شمر كالكسسمت 4+ رمع طممم4 ل لوبو 











ككل تعلم كيف تسترخى 


الحسد قد يكون مبعثه عامل (١‏ جنسى » ! 


1 والشرور متصلة مترابطة فيما بينها » بحيث أن الواحد منها 
قد يكون سببا للآخر . ٠‏ ومن أظهر الأمثلة لذلك : التعب © فهو 
كثيرا ما يؤدى إلى الحسد .. فالمرء إذا احس انه غير صالح 
الل اثلدن عن تخلاده 7 أحس بسخط عام يظل يزداد حتى 
يتخذ شكل الحسد إزاء اولئك الذين لا يستدعى عملهم كل 
ما يتطلبه عمله من ضنى وإرهاق . . لذلك كان من وسائلتخفيف 
الحسد أن نسعى إلى تخفيف التعب » واسباب التذمر على وجه 


العموى':.: 


: على ان الأهم من ذلك بكثير » أن نسسعى إلى تحقيق حياة 
تكفل ارضاء الغرائز ؛ لذ ان كثيرا من الحسند ‏ الذى يبدو 
منبعئا من العمل يرجع فى اصله إلى مبعث جنسى لاوجل 
لسعيد فى زواجه ؛ الهانىء بأطفاله » لا يراوده الحسد نحو 
غيره ممن أوتوا نصيبا من المال أو النجاح أكثر مما أوتى » طالما 
كان لديه ما يكفى لتربية أطفاله كما يرجو ويحب . . وهكذا . 


٠٠:‏ والواقع أن المستلزمات الاساسية للسعادة الإتسائية 
ابسط بكثير مما يتصور المتحذلقون ٠.‏ فالنساء اللاتى يرقبن 
ف حتيد كل امراة تفوقهن أناقة © إنما يفتقدن السعادة التى 
تنقصهن فى حياتهن الغريزية ٠.٠‏ ولسوف تظل المدنية الحديثة 
ويد ابااتييان اتجيت زوابع الحقد والكراهية ؛ ما لم عاج 
مشكلة السعادة الغريزية ٠.٠‏ لقد كان الناسن فى المافى لا 
يحسدون سوى جيرانهم لأنهم لم يكونوا يعرفون عن غيرهم إلا 





تعلم: كيف تستراخى 1 
القليل . أما اليوم » فقد عرفوا ‏ خلال التعليم والصحافة ‏ 
الكثر من المعلومات المبهمة غن الطبقات العليا من البشر التى 
لا يتصلون بأحد من آفرادها ٠٠‏ ولقد خيل إليهم ‏ مما يرونه فى 
« السينها » مثلا ‏ انهم غرفوا كيف يحيا الأغنياء .٠‏ وتعلموا 
من الصحافة الكثير من خبايا الآمم الأخرى .. وادخلت حملات 
الدعاية فى روعهم أن كل من لم يؤتوا بشرة بلون بشرتهم ؛ 
مخلوقات فظيعة بشعة » فكانت النتيجة أن كره الصفر البيض»؛ 
وكره البيض السود »© وهكذا .. والمعروف أن الدعاية التى 
هدفها إثارة البغضاء اسهل بكثير من الدعاية التى هدفها إثارة 
الود .٠‏ وما ذلك إلا لآن المدئية الحديثة جعلت قلب الإنسان 
اكثر استعدادا وميلا للبغضاء منه للمودة ٠٠‏ وهو لم يصبح 
كذلك إلا لانه غير راض ولا قانع ٠٠‏ لأنه يحس فى قراراته ‏ 
ولعله يحس دون أن يعى ب أنه ضل عن معنى الحياة ٠٠‏ وان 
الغر - الذين يقلون عنه فى الجدارة ‏ ربما كانوا أكثر منه 
توفيقا فى الحصول على اطيب ما تقدم الطبيعة من نعم 
للانسان ! 

ومن ثم فالحسد وإن كان شرا فى حد ذاته » ورهيبا فى آثارة؛ 
إلا انه ليس مِنَ صنع الشيطان وحده ٠.‏ انه جزء من التعبير 
عن الألم والتذير » والشعور بالغبن . . ولابد للإنسان المتمدين 





من أن بوسع عليه - كنا ودج "| إن و] 6 71:0 
طريق السعادة 4 لطت ص4 لحل بم بوب 


]| تملم كيف تستراخى 


ممصي ميس بسب صب بص صصص بحب بوب بوص صر رصم رورس 


> - الشسعور بالإثم والخطيئة ! 
معي اا 1م لاما 0ن 


هناك تحليل نفسى دينى قديم للخطيئة - لا يقره علماء 
النفس الحديثون ‏ هو ما كان شائها » لا سيما بين طائفة 
البروتستانت اتباع مذهب ( لوثر ) » من أن الضمير هو الحكم 
الذى يبين للإنسان ما إذا كان العمل الذى يميل إلى اتيانه 
خطيئة. ام لا .٠‏ فإذا اقترفه الشخص بعد ذلك تولاة احد 
شعورين ٠‏ إما الندم - وليتس له من جَزَاء ‏ وإِما التوبة » وَهى 

ولكن الأمر اصبح على العكس ف ايامنا هذه » ولعل لعلم 
التحليل النفسى نصيبا من الفضل فى ذلك © إلى جانب ضعف 
سلطان التقوى فى هذا العصر .: على أية حال فإنه لم يعد 
للضمير ذلك الغموض الذى كان يوحى إلى :الناس بأنه صوت 


الله ! 
الضمير : هل هو خوف أم تورع ؟ 
وقد تتساعل ٠‏ ما هى حقيقة ما يجرى فعلا حين يخز الضيى 
إنسانا ؟ 7 


إن كلمة ١,‏ ضمير © تشنمل بطبيعتها عدة مشاعر متاينة » 
أولها : خوف الانكشاف » » فالشخص الذى ارتكب يوما 
تصرفا يستوجب العقاب » تجده يندم على جرمه حين يحدق به 
خطر الافتضاح .٠.‏ ولست أزعم أن هذا ينطبق. على اللص 
المحترف »© ولكنه ينطبق على اللذنب المحترم » كيدير المصرف 





نملم كيفم تسترخى /اكتلا 
الذىئيضطر إلى الاختلاس فى لحظة من لحظات الشدة والحرج 
.. أو رجل الدين الذى اغوته الشهوة » فمثل هذين الرجلين 
ينسى جرمه حين تكون فرص الافتضاح ضئيلة » ما إذا هدده 
خطر الانكشماف »© فإنه يسارع إلى الندم » أو بعبارة أخرى 
بتمنى لو كان أكثر استقامة وتقوى »© وهذه الأمنية تضاعف من 
هول ذنبه على نفسه .٠‏ ويتحالف مع هذا الشعور شعور 
آخر هو الحوف من ان يغدو المرء منبوذا .+ فالرجل الذى يلجا 
إلى الفثى فى اللعب » أو يخفق فى سداد ديونه فى الميسر ؛ لا 
بملك ما يمكنه من أن يصمد آمام استياء زملائه إذا ما انكشف 
آمرة ٠‏ وعلى العكس من ذلك الرجل المتحرر من نسلطان 
الدين » او الفوضوى ؛ او الثورى » فكلهم لا يعبأون بما تكون 
عليه مصائرهم فى الحاضر » لأنهم يعتقدون ان المستقبل سوف 
يعوضهم عما يلقون فى حاضرهم .من هوان .. وهذا الصنف من 
الرجال وان عادى المجتمع ؛ إلا انه لا يحس باثم ولا جريره ؛ 
فى حين ان الرجل الذى يتقبل ما اصطلح عليه المجتمع من 
تواعد الخلق ثم يعمل ضد هذه القواعد » لآ يتمالك أن يعانى 
شقوة بالغة إذا ما فقد مكانته ٠.‏ فإن الخوف من هذه النكبة » 
أو عذابها إذا وقعت » يجغله يرى اعماله إثما وخطايا ! 
على ان الشعور بالخطيئة يذهب إلى ابعد من كل ما ذكرنا ؛ 
فإن جذوره تتغلغل فى العقل الباطن » فيدرك المرء أن بعض 
لاحل فويض ا خطايا لد ك4 رسب ظاهر ,4 هلدا ءاره 
نوما » أحسن بثنىء من عدم .الارتياح © 2/] © © 4 


ومن 4 1تنتكن ف الحياة وقلبه مالك و4 تالدب ! 
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3117 تملع كيفم تستراخى 
أضرار التعاليم الخاطئة فى الصبا .٠ ٠‏ 


ب اللمتيوفب 

وليس مبعث كل ذلك ى: الواقع سوى التعاليم الخلتية 
القى يتلقاها المرء قبل أن يبلغ السيادسية » سواء ون أمه أو 
مربيته ... فهو يتعلم أن السباب نقيصة »؛ وان الخمور لا 
يتعاطاها سوى الرجل الى » وان التدخين لا يتمشى مع 
مبادىء الفضيلة السامية . . كذلك يلقن أن المرء لاءينيغى له أن 
الجنسية يعتبر منكرا شنيعا ٠٠‏ ثم هو يعرف أن هذه آراء أمهغ 
الخلقية . ومع تقدمه فى مدارج العمر 6 ينسى المصدر الذى 
أخذ عنه هذه القوانين » شيئا فشيئا » كما ينسى العقوبة التى 
تحل بمن يعصاها » ولكنه ابدا لا يطرح عنه هذه القوانين أو 
يكف عن الشسعور بأنه كان معرضا لشىء رهيب لو أنه خرقها . . 


والواقع أن القسط الاوفر من التعاليم الخلقية التى نتلقاها 
فى الطفولة لا يستند إلى أسس معقولة أو إلى اصل © ولا سبيل 
إلى تطبيقها فى المسلك الغادى للشخص العادى .٠‏ قالرحل 
البذىء قد لا يكون ‏ من بعض النواحى الآخرى ‏ أسوا من 
الرجل الغف اللسان ٠.‏ ومع ذلك فإن كل إتسان حين' يحاول 
أن يتصور قديسا » لا يملك فى الواقع إلا أن يعتبر الصدوف عن 
فحش القول من الصفات اللازمة للقديس .٠‏ وكذلك الحال 
بالنسبة للخمور والتدخين .. ومع أن التبغ لم يكن قد عزف 
فى عهد الحواريين والقديسين » إلا أن المرء فى تصوره للقديس 





لا يملك إلا أن يرتقب منه أن يكون عزوفا عن التدخين » ولعل 
تعليل ذلك يستند إلى فكرة أن القديس يزهد فى أى شىء ينطوى 
على متعة له » وهذا العنصر التقشفى فى قوانين الأخلاق 
العادية » إنما تسرب إلى نفس المرء دون أن يشعر » نتيجة 
للتعاليم التى تاها فى صباه +١‏ 
: الكذب الأبيض ! 

ومن ناحية الكذب » لا انكر أن فى العالم الآن كذبا اكثر مما 
ينبغى »© وأنه يخلق بئا أن نعمل على الاستزادة من الصدق © 
ولكننى 2 واعتقد ان كل عافل يقرئى على ذلك - انكر ان الكذب 
بغيض فى جميع الظروف على الاطلاق ... فهناك ظروف قد 
يكون فيها الكذب اجدى من الصدق » وانفع للإنسانية : 

على أن التعاليم الخلقية التى نتلقاها فى الصغر لا تضر ى 
شىء قدر ما تضر فى ناحية المسائل الجنسية »؛ فالطفل الذى 
يتعلم على أبوين أو مربية من المتزمتين © لا يكاد يبلغ السادستة 
حتى تكون العلاقة بين الخطيئة وبين الاغضاء التناشلية قد 
توثقت فى نفسه »© فلا يكاد يجد منها فكاكا بعد ذلك طوال 
عمره ! .. والشعور بهذه العلاقة يزداد قوة بظهور ما يسميه 
علماء النفس عقدة « اوديب  »‏ وهى أن يهيم الانن بأمه أو 
البنت بأبيها .. فتكون المراة التى احبها الشبخص من طفولته 
هى الوحيدة التى يستحيل عليه ان يطلق لعواظفه الجنيتنية. 
العنان معها ! .. وينثاً عن ذ 
كن يعفن الاتصال الجنسى وينفرن منثة"13145:70 6" 








| تعلم كيف تسترخشى 

الرجل الذى يلمس فى زوجته برودا جنسيا » لا يلبث أن يتجه 
بغريزته إلى محاولة إرضاء غرائزه عند سواها ٠.‏ . والرضى 
الذئ يتاله' ق هذه الحال كاوان استطابه مؤعتااك لا يلت ان 
يتسمم بالشعور بالذنب ٠.٠‏ ومن ثم فهو لا يحظى بالسعادة فى 
علاقته مع آية امرأه » سواء فى الزواج أو خارج نطاقه . 


التزمت فى التربية يفسد المتعة الحلال ! 


وللعودم :تمدية وال صو والمراة. القرج”فوين تعلنى- الادي اقيق 
الاعتداد ب « طهارتها » » فهى تكبح نفنسها بالفطرة عن 
العلاقات الجنسية مع زوجها » وتكره ان تجد فيها متعة ما !. . 
على :أن التعليم الحديثك قد هبط بنتئّة هذا :الصنف من الرجال 
والنساء فى أيامنا ٠.٠.‏ والطريقة المثلى للتربية فى هذا الصدد 
بسيطة سهلة ٠‏ فحتى يقترب الطفل من سن البلوغ » يجب ان 
لا يلقن فيا من المبادىء الخلقية التعلقة بالجنى © بل يجب 
تفادى الإييحاء إليه بأن أيا من الوظائف الطبيعية للجسد موضع 
زراية واستهجان .. فإذا ما اقترب الوقت ألذى يَجَب "أن 
يتلقى فيه الصغير التربية الجنسية » فعليك أن تخرص على أن 
تكون كل نقطة تزجيها إليه مستندة إلى اسس صحيحة » ومما 


والشعور بالخطيئة اشد ما يكون ظهورا وقوة حين يكون 
الباطن . ٠.‏ وخليق بك - حينما تشرع فى الشعور بالندم لعمل 
ينبئك « عقلك » أنه فى الحقيقة غير منكر » أن تستعرض أسساب 





تعلم كيف تسترخى لكل 
هذا الشعور وتقنع نفسك فى جلاء بأنها اسباب سخيفة » تافهة 
,. واحرص على أن تكون معتقدات عقلك الواعى من القوة 
بحيث تؤثر على عقلك الباطن بنفس القوة التى أثرت عليه بها 
تعاليم مربيتك او أمك فى صغرك ٠٠‏ وإذا .ما اقتنعت بتفاهة 
هذه التعاليم فلا تتردد فى أن تقتلع جذرها من عقلك الباطن » 
ولا تخذشين فى ذلك اساءة إلى ذكرى أولئك الذين كانوا 
يسيطرون على طفولتك !.. إذ يكفى أن تتصور مدى الخرانات 
التى يتلقاها المرء قبل نضوجه والتى تشترك فى تكوين الرجل 
الفاضل ‏ على ما قضى به العرف ‏ ثم تصور كيف أنه فى الوقت 
الذى احتيط فيه بقرارات المنع والحظر السخيفة ضد كل أتواع 
الاخطار الخلقية « الموهومة » »© أغفلت كل الاخطار الخلقية 
الحقيقية التى يتعرض لها الشبخص البالغ فعلا . 


هناك ذنوب أكثر ضررا مما لقنونا فى صبانا 

ولكن ٠‏ ها:هئ: هذه الاخظار أو الأعمال: الضارة فعلا التى 
يمئل المرء العادئ إلى ارتكايها 5. . إليك يعفتها : عيليات 
الاحتيال فى الأعمال التجارية ( من النوع الذى لا يعاقب عليه 
القانون ! ) » والخشونة مع الممستخدمين © والقسوة على 
الزوجة والابناء » والشر ضد المنافسين ؛ والشراسة فيالمعارك 
السياسية ٠.‏ هذه كلها ذنوب:ضارة شسائعة بين المواطنين 
المختزمين ذوى المكانة: » ونوساطتها ينكر المرَء التفاسحة فى 
محيطه » ويساهم فى القضاء على الدنيسة رت 
ليست من الأشياء التى تجعله ل إذا 
منبوذا حرم من كل عطف إلهى ! |. :ل لادلط من الاث 






1ل تماج كيقء تستولقن 8 
التى تجعله يرى فى منامه طيف أمه ينحنى فوقه مؤنبا ؟ ٠.‏ وما 
ذلك إلا لأنها لم تكن بين الممنوعات التى تضمنها قانون الاخلاق 
الذى لعنة د هو 2 1ك . والواقع أن خقوينا للخلين لبي لله 
من القانون سوى أسبمه » وهو من وضع كهنة ونساء ترسف 
عقولهن فى اغلال العبودية » وقد آن الأوان لأولثك الذين 
يضطلعون بدور عادى فى الحياة العادية للعالم ؛ أن يتعلموا 
كيف يتمزدون.على هذا.:الهراء السقيم: ٠‏ 


لا بد من التخلص من خرافات الطفولة ! 

ولكن هذا التمرد لن ينجح فى اجتلاب السعادهة النردية 
وتمكين الإنسان من أن يعيش وفقا لمنهج مستقر ثابت بدلا من 
1 00 
إحساسا عميقا . بما ينبئه به العتل_.٠‏ فإنبعض خرافات 
تعاليم الطفولة تظل كامنة مستخفية فى أعماق الئفس » ولا بد 
من التخلص منها لتوطين أى اعتقاد حديد آدى التفكير المنطقى 
السليم إلى الاقتناع به ٠‏ 

ولست ادعو إلى الكفر بالاخلاق » ولكننى اقترح الكفر 
بالخرافات الخلقية » التى تختلف عن مبادىء الاخلاق اختلافا 
بينا ٠.‏ 

وحتى ف خنالة خروج الإننيمان بن القوانين الخلفينة القن 
لقنها فى صباه »© والتزامه مبادىء جديدة يدانا دده نتيجة 
التفكير السليم » لا أرى أن الإفراط فى الشعور بالذنب والخطيئة 
ينيج حنبين إلى أحياة لنضل ١‏ - ذَللكِ لآن فى الكسمور بالإثم مقن 





ولي كيف سارب 7ل 
يرام النيلن 16 رعو ايد من انلوق لك بكيأة طليبة > بل 
بسعادة العلاقات الشخصية . ٠.‏ فكذلك الشعور بالنقص يجعله 
يحس ضغينة نحو من يبدو له أنهم أاكمل منه .٠‏ ومن ثم يشسق 
عليه أن يعجب بسواه » بيتما يسهل عليه الحسد » قلا تلبث 
صحبته أن تغدو ممقوتة »© ولا يلبث شعوره بالعزلة أن يزداد ٠٠‏ 





)!' ل الشعور بالاضطهاد والظلم 





يكبن الفمون المتهومن) بالاضطهاد إذا مطور إلى اكدر 
أشكاله تطرفا ‏ نوعا من الجنون ٠ ٠‏ فمن الناس من يتصورون 
ان سواهم يسعون لاغتيالهم » أو لسجنهم » أو لإلحاق الأذى 
البالخ بهم .٠‏ وكثيرا ما تدفعهم الرغبة فى اتقاء الاضطهاد 
1 0000 شوى عن الف > ويل راص 
حريتهم ٠.‏ 

ولست اعتزم بحث الحالات المتطرفة »© وإنما آنا بصدد 
الحالات المتوسطة » لأنها كثيرا ما تسبب الشقاء » ولأنها لا 
تكون قد تمادت إلى درجة الجنون ؛ ومن ثم فمن الميسور. 
علاجها إذا ما أمكن إقناع المريض بأن يفحص متاعبه بصراحة 
قكنة من أن يستدل على لكتولها الكايئة ق نئسئة > ' النلفنة 
عن عداء الآخرين أو قسوتهم . 

ولعل من المألوف لدينا ذلك ١‏ 
كانوا أو نساء ‏ الذين لا يفتأون يقعكوى إن اتيم : 








كنا تملم كيف تسترخى | 
للجحود ؛ والقسسوة » والخيانة ٠٠‏ وهم عادة لبقون فى تصوير 
ذلك إلى درجة غير عادية ؛ مما يجعلهم يكتسبون العطف والرثاء 
من اتاسن هد ل كرتي لفت بهم : إلى مهد رقفيك ١‏ 1 :ولو لبا 
ذا كل جال عليه جنا 11 ددا غنها بحبينا تيد لاسملا دان 
سموء المعاملة الذى يشكونه دائم الحدوث دون ما ريب .. ولا 
يشر شكوك لسعم .فى النهاية :[لا,صدما اعتل القن الفين 
شماء .سموءع الطالع للمشتكى أن يلتقى بهم ٠‏ فإن اتنصباب سوء 
المعاملة من الجميع على شخص واحد ‏ فى وسط ما إنما يقوم 
دليلا على أن السببة ينخصر:عالبا ى ذلك" الفتخض ع وعلى أنه 
إما وأهم فيما يشكو منه من إتخاءات © أو أنه يصدر.من 
العسر فت سقو وادى ماما 0100 اسل شندء يدم لقلك دكات 
اهل التجربة فى أولئك الذين يلقون ‏ حسب روايتهم - سوء 
المعاملة على طول الخط »© ولا يلبثون بانضرافهم عن العطف 
عليهم ان يوقروا فى نفوسن أولثك المتهوسين أن العالم كله 
ضدهم حقا ٠‏ 


وهكذا نرى المشكلة عويصة محيرة ٠.‏ لآن الداء يشتد 
للقطت وكالكركان من اللعطف © اعلى] الحواء 14 والفناكس 
المعرض للإصابة بهوس الاضطهاد ؛ لا يلبث إذا وجد من يصدق 
لب ما حر يدو يهنن نوع فك الفطية ورين 
حتى يصل به الأمر إلى أن يصدقها . . أما إذا قوبل بالتكذيب ‏ 
أو عدم التصديق ‏ فإنه يتخذ من ذلك مثالا آخر على تعمد البشر 
أن يختصوه بالقسوة ! ٠٠‏ ومن تم مالداء لا سبيل إلى علاحجه 
إلا بالتفاهم » ولا بد من أن يزجى هذا التفاهم إلى « المريض » 
لكى يكون له أثر نافع . 





تعلم كيف تستر خحخى 16 

وسأحاول هنا أن اورد بعض ارشبادات عامة يتمكن بها كل 

فرد من أن يتبين عناصر الشعور بالاضطهاد فى نفسه ‏ إذ أنه 

شيعو ر.كاءن قعل نفس تتريبا 4 أوإن تقاوتت درجائه نا وين 

ثم يعمل على إزالتها .. وهذه مرحلة هامة فى غزو دنيا 
السعادة ! 


عامل الناس بما تحب أن يعاملوك به ! 

من اكثر انواع السخف ‏ وعدم التعقل ‏ ثشسيوعا وانتشضارا؛ 
ما يتخذه المرء عادة من مسلك إزاء الشائعات الخبيثة . ٠‏ فقلدل 
من النإس أولئك الذين يستطيعون أن يقاومو! الإقبال على قول 
السوء ضد معارفهم. » بل وضد اصدقائهم احيانا » ومع ذلك 
فإنهم سرعان ما تأخذهم الهزة إذا سمقوا قالة السوء ضد 
أنفسهم .٠١‏ كأنما لم يخطر لهم قط أن سواهم سوف يتقول 
عنهم كما يتقولون بدورهم عن غيرهم !. . ذلك لأنئنا طبعنا على 
أن نرتقب من الناسى ما نشعر به نحو انفسنا من حب وحنان 
واحترام بالغ » دون أن يخطر لنا أنه لا ينبغى أن نتوقع .ن 
الناس أن يفكروا فينا بخير مما نفكر فيهم © وما ذلك إلا لآن 
فضائلنا تبدو لنا واضحة » ضخمة ؛ فى حين أن فضائلهم - إن 
وجدت لهم فضائل لا تبدو لغير العين التى تنظر إليهم فى 
رضئ ٠.12‏ فانت إذا سمدمك أ ن“ملانا قال عنك تكزا © هنا 
الشبيع والمسعيث مر" الثى لبتعت هيها من أن مدي 5 د 
أهل له حقا من انتقاد » وتنسى ا 
فجاهرت بما تظنه حقيقة عنه . 
تصرفه تحت نفس الضوء ٠٠‏ فهو 
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كرفا تملع كيف تسترخئ 

امسكت فيها عن الخوض فى سيرته »© وإنما يدرى بالمرة التى 
خضت فيها فعلا .٠‏ ولو أن كلا منا أوتى قوة سحرية تمكنه من 
قراءة أفكاز الغ #:لكانك :اؤلىَ:نتائجها انفطنام: عسزئ الود 
والصداقة بين الجذيع ! , 


عندما نضحك على آنفسنا ! 


وينبعث الشعور بالظلم دائما عن المغالاه فى تقدير مواهبنا 
٠ .‏ فأنا قد أكون مؤلفا مسبرحيا يرى من لم يعرف عنى نقيصة 
اننئ اعظم كتاب المسرح ى هذا النعصر » ومع ذلك فقد لا:تمثل 
مسرحياتى إلا نادرا » وهى إذا مثلت تمنى بالفشل ٠.‏ فمباذا 
أبرر هذه الحال الغريبة 5.. ان أول سبب يتبادر إلى ذهنى 
هو أن المخرجين والممثلين والنقاد قد اجتمعوا ضدى لسيب ما 
٠.‏ وهذا السبب غالبا ما يبدو لى على الضوء الذى يرضينى 
وينصفنى» كأن ازعم لنفسى اننىعزوف عن تملق اقطاب المسرح؛ 
أو اننى ارفض مداهنة النقاد » أو أن مسرحياتى تحمل من 
الحقائق عن حياتنا العامة ما لا يحتمله أولئك الذين يشتركون 
فى توحيه هذه الحياة .٠‏ وهكذا . 

وقس على ذلك موقف كل من يخال نفسه مغبونا فى الحياة . . 

ومن المضابين بهوس الشعور بالاضطهاد » ذلك الصنف من 
محبى الإنسانية » الذى يصر على فعل الخير للناس ولو رغم 
إرادتهم » ثم يعجب بعد ذلك لما يبدون من عدم تقدير لصنيعه ٠‏ 


والواقع ان النواعث الت تدفغنا على فعل الختر »'قلمنا تكون 
بالنقاء الذى نخاله . ٠‏ ذلك لآن حب المباهاة شعور خداع ») 





تسل كيف تسترلت لتلا 
يسمتتر دائما وراء غيره من العواطف ..٠‏ وهو كثيرا ما يكون 
مصدر السرور الذى نستمده من فعل ما نعتقد أنه خير لغيرنا ٠‏ 
وهناك عنصر آخر يدخل فى « فعل الخير » للناس » ويتمثل 
فى حقيقة الدوافع التى تجعلنا ننصحهم احيانا بالامتناع عن 
بعض متعهم كالخمر أو المقامزة ٠+‏ وهذه الدوافع قد تكون 
مشموبة بنوع من « الخسد » المستور لهم » لكونهم استطاعوا 
اعرف قدر نفسك ! 
اسنتوعبت تماما ‏ لتفادى « هوس » الشعور بالظلم .٠‏ واول 
هدّاه الحكم هى : 
« تذكر أن البواعث التى تحفزك على أى عمل » ليست دائما 
خالصة من الانانية والاثرة » مقصورة على العمل لصالح الغير؛ 
كما تبدو لك ! » ٠‏ 
أما الحكمة الثانية فهى » ١‏ لا تبالغ قط فى تقدير افضالك 


وجدارتك © ٠‏ 
وثالثة الحكم هى : « لا ترتقب من الغير أن يهتموا بك قدر 
آهتمايك بنفسك © ٠.‏ 


أما الرائعة والأآخيرة فهى : «'لا تتصو 
يولونك من تفكيرهم القدر الذى 
اضطهادك » ٠.‏ 






تطح 4 لال بوي 


ل تعلم كيف نسترخى 

إن الرضى عن النقسس © القائم على خداع النفس »؛ لا يمفكن 
إن اكدة ندا برت ٠٠‏ ومن الخير مواجهة: الحقيقة دئعة 
واحد* ؛ مهما كانت مؤلمة » ثم العمل بعد ذلك على بناء حياتك 
على هديها .. 


ا 00101101 
+ - الخوف من راأى الناس ! 
بمممبمممرررريروررررريرررررريرزرزرزرنسن 


يلى هذا من أسباب الشقاء الرئيسية فى الحياة : الخوف من 
رأى الناس فينا وفى اعمالنا !. ٠‏ فالواقع أنه قلما يشعر الإنسان 
بسعاد* ما لم يكن كل مسلكه فى الحياة » ونظرته إلى الدنيا ؛ 
مقبولة من اولئك الذين تربطهم به روابط اجتماعية ؛ لا سيا 
أولنك الذين يعيشون معه . : ١‏ 

ومن الميزات البارزة فى مجتمعاتنا الحديثة ؛ انقسامها إلى 
مجموعات تتباين اشد التباين فى معاييرها الخلقية ومعتقداتها 
٠٠‏ فنرى جماعات تعجب بالفن » بيئما تراه جماعات اخرى 
رجسا من عمل الشيطان !.. بل ان الشيع تتباين فى الدين 
الواحد » فتجد الكاثوليك ‏ ف المسيحية ‏ يحرمون الظنلاق 
تحريما بأتا » فى حين ان معظم المذاهب غير الكاثوليكية تعتبره 
ضرورة لازمة لعلاج مشاكل الزيجات الفاشلة . . ) 

ومن حراء هذا التباين فى الآراء قد يكون الشسخص الذى اوتى 
ميولا ومعتقدات خاصة منبوذا إذا ما قدر له أن يعيثن فى جماعة 
معينه » فى حين أنه يعتبر مخلوقا عاديا فى جماعة اخرىئ . . 
ومن هنا ينشأ قسط كبير من الشقاء المتفشى » وخاصة بين 





تبلع: كيف شترلغي أل 
الشباب ف الشناتة حت أو الشابة ‏ ند يلتقط آراء وآأفكارا مما 
يعيش فيه .٠‏ ومن المعتاد ان الشباب يعتقدون أن الوسط 
الذى يعيشون فيه » والذى عرفوه والفوه © يمثل الدنيا بأسرها 
٠٠‏ ومن ثم فهم لا يكادون يتصورون أن الآراء التى لا يجرؤون 
على البوح بها فى مجتمعهم خشية ان يعتبروا مارقين © آراء 
يتقبلها مجتمع آخر على أنها عادية » من مقتضيات العصر .. 
وهكذا نرى ان الإنسان يتحمل ‏ أحيانا فى مررحلة الشباب 
نقط » وإن لم يكن مستحيلا فى تيرها من :راحل العمر ‏ تماسة 
لاداعى لها » نتيجة جهله بالدنيا . . وهذا يؤدى أيضا إلى تبديد 
النقماط فيما لا لزوم له » واعنى العمل على الاختفاظ بالاستقلال 
الذهنى فى البيئة المعادية لأفكارنا ٠٠.‏ وهذا يؤدى فى تسسع 
وتسعين فى المائة من الحالات »© إلى نوع من الجبن الذى يقعد 
بالمرء عن المفى وراء الآراء إلى غاياتها ونتائجها المنطقية .. 
لا غنى لإنسان عن عطف بيثته ! 
والواقع ان توفر العطف من جانب البيئة التى يعيش المرء 
فيها أمر لازم لتوفير السعادة لكل إنسان تقريبا ٠ ٠‏ ومعظهنا قد 
نشأ فى بيئة مشيعة بالعطف والحنان ؛ فرس خت فى نفسه 
الآراء التعصبية والنعراث التى وجدها فى بيئته » وتهيأت نفسه 
بالسليقة لاستيعاب المعتقدات والعادات السائدة فيما بحوله .. 


بيد ان هذا الانصياع للبيئة فتعذر بالنسبة_لأقلية ٌ 
: ها قور 


دن الذاتن 0 بوجة حاكن 0 10 : 
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اعصا 


1 لل كيف عبرتي 

زاب مجعم لبوا وي لتاقي ديه بيجي عيفر عونا 
بوسط يكره كل شىء يشحذ الفكر . فهو إن مال إلى قراءة 
الكتب ١‏ جو ا يي 
بأن تلك المؤلفات تشتت معلوماته !.. وإن مال إلى الفنون » 
اعتبره أنداده رخوا مائعا » وظنه الكبار مفسودا ٠‏ . وإذا شماء 
ان يختار لنفسه مهنة غير شائعة فى الوسط الذى يعيش فيه 
س مهما كانت مكخترمة قيل له إن فى ذلك انحرافا وضلالا » 
وأن ما كان يصلح لأبيه خليق بأن يصلح له !.. ولو أنه ابدى 
اثفة ميل لانتقاد 0 أبويه 3 اتحاهاتهميا 


وقد يهتدى الشاب من هذا الفريق ‏ إذا ما التحق بالجامعة 
إلى أنداد من صنفه » فينعم بسعادة غامرة لبيضع سنوات . 
وإذا كان حسن الحظ »2 فإنه لا يلبث إذا ما خلف الجامعة ان 
يحصل على عمل يمكنه من العثور على أقران لهم روحه وميوله؛ 
شيا إذا كان هذا الول فى مدينة كم" ؟ ٠‏ أما إذا قدر له 
أن يضطره عمله إلى الاقامة فى بلدة صغيرة » وان يحرص على 
احترام الناس له كما لو كان طبيبا أو محاميا ‏ فإنه لا يلبث 
ان يجد نفسه مسوقا طيلة حياته إلى اخفاء ميوله ومعتقداته 
الحتيقية عن معظم الناس الذين يلتتى بهم فى عمله اليومى ... 
وفى مثل هذه الظروف تغدو السعادة الحقيقية ضربا من 
المستحيل »؛ إذ لا سبيل إليها إلا بتبين وسيلة لتخفيف أو تفادى 
طغيان « رأى الناس »© » ولتعريف الأقلية ذات الذكاء والفكر 
بعضها ببعض »© حتى يستتمتع كل من أفرادها بصحبة من 
يمائلونه روحا ووشربا .٠‏ 





تملع كيف تسترنخى لكل 


لا تتحدى رأى الناس إلا بقدر ! 

والجبن الذى لا مبرر له ولا داع » كثشيرا ما يزيد المتاعب 
سوءا .. فالرأى العام يكون دائما اشد طغيانا ضد آولنفك 
الذين يخافونه » منه ضد اولئك الذين لا يحفلون به ! 
وحديثى هذا لا ينطبق ‏ بطبيعة الحال و اد 
التطرف فى تحدى رآأى الناسن . . فإذا انت اعتنقت فى أمريكا 
ما اصطلح الناس على اعتناقه فى روسيا » أو العكس ؛ لحق 
عليك ان تتتحمل التبعات والعواقب ٠٠‏ وإنما آنا اقصد الحالات 
المعتدلة » كالاهمال فى ارتداء الثياب. بالطريقة التى اصطلح 
الناس عليها © أو عدم الاهتمام باتباع مذهب دينى شائع »© أو 
الانصراف عن قراءة الكتب التى توسع المدارك . ٠‏ مثل همذه 
المخالفات ان ارتكبت فى استخفاف وعدم مبالاة ‏ ولكن فى غير 
تحد ‏ فقد لا يليث المجتمع ان يغضى عنها ويحتملها .. وقد 
يكتسب صاحبها على مر الأيام مكانة فى المجتمع « كمعتوه » 
يباح له ما لا يغتفر لسسواه من اعمال ! والمسألة على:أية حال 
تتوقف على مدى الطيبة والمودة المتوافره فى علاقة 0 
فإن الناس يثيرهم كل تحول عما الفوه واصطلحوا عليه ؛ 
أنهم فى الغالب يرون فى هذا التتبحول انتقادا لهم . 0 
يغتفرونه إذا صدر عن شخص اوتى من خفة الدم ومن روح 
الود ما يكنى لآ يبين لكل شسخص - حتى لأغبى الاشخاص - 
انه بتحوله عما اصطلح عليه القوم لا يرمى إلى انتقادهم ! 
ومع ذلك فإن هذه الوسيلة الفّى( 
ما تتعذر على أولئك الذين تفقد 






عل جاتحيف حصتونع 

المعتمع :٠و‏ انكاس .هذا العظف كميل بان يفن راح 

وأن يفقدهم سكينة نفوسهم » ويدفعهم إلى المشاكسة والعناد 
ولو اتهع انتظوا إلى وض لااتبدو مي آراؤاهم عتتتزنية': 
لتغيرت شخصياتهم تغيرا تاما 4 فاستهادوا مرحهم وثقتهم 
ا 2 الانطواء © يصبكون كشيرفق الاخقتلاط 
و 


المال ليس كل شىء ! 

لذلك يجدر بالشبان الذين لا يجدون انفسهم على انسجام 
مع بيئاتهم » أن يحاولوا ما أمكنهم اختيار مهن تفسح لهم الفرص 
لخالطة من هم على شاكلتهم » ولو ضحوا فى ذلك بقسط من 
فرص الكسب ..٠‏ وهم قلما يفطنون إلى أن هذا أمر ميسور » 
لآن معرفتهم بالدنيا محدودة » فهم يظنون أن العقائد التى الفوها 
فى مواطنهم تسسود العالم كله » ولا توجد بيئة تتحرر منها . 
ومن ثم فخليق بالكبار أن يمدوا يد العون للشباب فى هذا 
الصدد ؛ بما اوتوا من خبرة وتجربة .. 


الصلة بين الشذوذ والعبقرية ! 
وفى هذا العصر الذى ساد فيه علم التخليل النفسى » اصبح 
كل دود يديه "الهناب عَنَا هوا مألوف فق بيئتة > يؤولٌ على 
أنه اضطراب نفسى . ٠.‏ وعندى أن هذا خطأ محض ٠.‏ فلنتصور 
يفال صديل” لكان 2 كنلنة ل كن ندا بان تذهة التقدرد 
وَالآزتقاء خطل منكر .فق هذه الحالة يكفيه ان يكون تؤينا 
بصواب هذا المذهب ؛ حتى يتهم بالشذوذ والانحراف > ويفقد 





تلع ,كيف 'نستراخى ١537‏ 
عظف والديه ٠.‏ وليس من فنك.ق أن عدم « انسجام © المرء مع 
الوسط الذى يحيط به » من علائم النجس وسنوء الطالع .٠‏ 
ولك تس ا ا ا د 
متعصبة © يكون الشذوذ عنها من علائم 0 
وهذه الظواهر توجد فى كل بيئة وإن تباينت درجاتها ٠‏ 
رمى « جاليليو » وغيره من ذوى المواهب الذين اثبتوا 9 
ارت 0007 لكين "اكات ازا الخظرة 8 
ولا يتبغى ان يقوى الشعور الاجتماعى عند امثال هؤلاء الرجال 
إلى الدرجة التى تجعلهم يخافون ما قد تثيره آراؤهم هن عداء 
المجتمع » وإن كان من المستحسن البحث عن وسائل تجعل هذا 
العداء أقل ما يمكن حدة ومفعولا ٠...‏ 


ويظهر اهم جزء فى هذه المشكلة ‏ فى عصرنا الحديث ‏ فى 
مرحلة الشباب .. ولو 'أن-المرء وجه من البداية إلى الطريق 
الصمواب » وجعل فى البيئة الصالحة له ؛ لكان من الميسور له 
فى اغلب الألحوال أن يتفادى اضطهاد المجتمع .. بيد أنه لصغر 
سنه وعدم تعرض مواهبه للاختبار الذى يجلى قيمتها » يكون 
عادة تحت رحمة قوم جهلاء يعتبرون أنفسهم قضاة يحق لهم أن 
يفصلوا فى امور لا يدرون عنها شيئا » ويثيرهم ان يقال إن شمابا 
حدثا قد أوتى من المعرفة ما يفوق كل ما خرجوا به من خبرتهم 
بالدنيا وتجاريبهم ٠+!‏ وكثير من الناس الذين استطاعوا أن 
يفلتوا من طغيان الجهل ©» اضطروا إلى ان يخوضوا 
حاميا » طويل الأجل » خرجوا ملهو اليكايةي يقل ) اا: 


مغلولى النشاط 9 بجرمه.طمرك4 لي ل بيجيب 







ل تعلع: كيف تستراخى 

ومن الناسس من يحد عزاء فيما يقال من ان العبقرية لابد ان 
تنتصر وتشق سبيلها إلى الظهور » فهم. لذلك لا يخشون أى 
عَنيي على مواهب الشيباب مْن الفبن والاضتطهاد + ولكننى لا اجد 
ما يبرر الركون إلى هذا الراى »؛ إذ هو اشسبه ما يكون بالراى 
القائل ان لا بد للجريمة من أن تفتضح ٠.‏ فمن يدرى كم من 
المراكة الى وتتيوييها جنك . وكتدلك إن يتدرى 2 د 
العباقرة انهاروا فى شسبابهم وراحوا ولم يشعر العالم بهم 5.. 
ان المسألة ليست مسألة نبوغ فحسنب ؛ وإنما هى تنطوى 
على ذكاء أيضا » والذكاء لايقل ضرورة للمجتمع عن النبوغ . 
وليس المهم فى الأمر أن ينتصر العبقرى ويشق طريقه »© وإنما 
المهم أن يفعل ذلك دون أن تمتلىء نفسه سخيمة على المجتمع » 
ودون أن يفل الصراع نشاطه ويستنفد أكثر طاقة عبقريته ٠‏ 
لكل هذه الآأسباب » يجب أن لا نجعل طريق الشباب مليئا 
بالمشاق ؛ محفوفا بالصعاب .٠‏ 

دعوا ابناءكم يختارون مستقبلهم دون ضغط ! 

وإذا كان من المستحب ان يحترم الكبار رغبات الشباب © 
فإنه ليس من المستحب ان يحترم الصغار رغبات الكبار » على 
علاتها ٠.٠.‏ وهذا الراى على غرايته يستند إلى سبب بسيط © 
هو أن الأمر فى الحالين يتعلق بحياة الشبان لا بحياة الشيوخ . 
والصغار إذا حاولوا ان ينظموا للشيوخ حياتهم - كما يحدث 
حين يعارض الشاب رغبة أبيه الأرمل فى الزواج ‏ لا يقلون 
خطأ عن الكهول حين يحاولون تنظيم حياة الشبان .. فلكل 
الحق فى أن يختار لنفسه ما يحلو له » ولكل ‏ إذا اقتشى الأمر 





تعلم كيف تسترخى .1 
اخطاؤه ٠٠‏ ومن الضلال ان يخضع الشبان لضغط الشيوخ 
فى المسائل الهامة .. فلو افترضنا انك ثاب » وانك تريد ان 
3 الت لتمثيل المسرحى » ولكن والديك يعارضان رغبتك لأنهما 
يريان ان التمثيل مفسدة خلقية أو نقيصة اجتماعية . ٠‏ فهما فى 
17 السبيل قد قد يستخدمان كل أنواع الضغط : يهددانك بأن 
يبرءا منك 6 . ينذرا نك بأنك لن تلبث أن تندم بعد اعوام قلائل 
-٠‏ يسردان عليك امثلة رهيبة عن شبان اندفعوا فى نهر إلى 
ما ترجو أن تقدم عليه » فانتهوا إلى ابقمع نهاية . ٠‏ الخ . 

وهما قد يكونان على حق فى اعتقادهما أن ن المسرح ليشربالمهنة 

الصالحة لك » إذ ربما كنت لا تملك الموهبة التى تجعلك تمل 
للتمثيل ٠٠.‏ ومع ذلك » فمن حقك أن تسعى نحو غايتك ؛ دون 
أن تدع مجادلات والديك تفت من عزمك . . ولن تلبث أن تعرف 
من اهل المسرح ما إذا كنت تصلح أو لا تصلح .. فإن اكد لك 
الفنيون عدم صلاخيتك » فإذ ذاك نقط ينبغى أن تتحول عن هذا 
الاتحاه ٠.‏ 


لا تحفل بآراء الناس أكثر مما ينبغى ! 


واعتقد على العموم اننا نحفل بآراء الغير اكثر مما يتئغى ؛ 
سواء فى الكبائر من الأمور او فى الصغائر ٠٠.‏ وعندى ان على 
المرء أن يحترم رأى الناس فى الآمور اللازمة لتفادى 2 
والسجن » أما ما عذا ذلك »© فهو «,تطو 
0 





١65‏ تعلم كيف تسترخى 

الغالبة من الغاس تنفق نقوذا فى نواح تخالف تماما ما يطيب 
لهم إذا هم شاعوا أن يرضوا اذواقهم الطبيعية ٠.٠.‏ وهم 
لا يفعلون ذلك إلا لمجرد ثسعورهم أن احترام جبرانهم لهم يتوقف 
على امتلاكهم سيارة ‏ مثلا ‏ او قدرتهم على أن يولموا الولائم 
الفخمة .. والواقع أن أى أمرىء تمكنه موارده من أن يبداع 
سيارة © ومع ذلك يفضل عليها ‏ ارضاء لنفسه ‏ أن يقوم 
برحلة 4 أو يقتنى مكتبة راقية » لا يلبث:ى النهاية ان يخظى 
من احترام الناس بنصيب اوفر مما كان ينال لو أنه فعل ما 
يفعله سبواه ! 


وعندى ان المجتمع الذى يتألف من رجال ونساء يأبون أن 
ينحنوا للتقاليد والآراء العتيقة المصطلح عليها » اصلح هن أى 
مجتمع آخر . ٠‏ ففيه تجد شخصية كل فرد تنمو على حدة؛ وفيه 
تجد تباين الشخصيات والأفراد » بحيث لا يكون كل فرد نسخة 
طبق الأصل من الباقين ؛ 


ولست اعنى بذلك ان على الناس ان يتعمدوا مخالفة العرف 
لغير ما غاية ‏ فهذا شيرب من الفوضى والجنون ‏ وإنما أعنى 
أن على الناسن ان يكونوا طبيعيين» وان يتبعوا اذواقهم الخاصة 
ما دامت لا تنطوى على خطر واضح يهدد المجتمع .. 

والخوف من راى الناس ؛ ككل أنواع الخوف الآخرى » خطر 
يوقف النمو » فمن العسير على المرء ان يحرز آية عظمية أو 
يحصل على التحرر الزوحى الذى تتكون منه السعادة الحقة ؛ 





تعلم كيف تسعر خى ١1‏ 
طالما بقى فى نفسه خوف قوى من هذا القبيل ٠٠‏ إذ أن من 
مستلزمات السعادة ان تنمعث اتجاهاتنا فى الحياة عن مشاعرنا 
عارضة »؛ أو رغبات طارئة ممن يحيطون بنا .. 


الارهاب الصحفى ! 


وهناك نوع جديد من الخوف »© هو ١‏ الجزع » مما قد تقوله 
الصحف !.. وهذا لا يقل بشاعة عن الارهاب الذى كانوا 
يتوسلون إليه بالسحر فى العصور الوسطى ..١‏ وما ابشسع 
النتائج التى تقع » حين تعمد الصحف إلى التضحية بشخص 
مسالم وديع ليكون كبثشى الفداء !.. على أن هذا نصيب ينجو 
منه معظم الناس ‏ لاحسن الحظ ‏ لأنهم نكرات مجهولة ََ 
وإن كان خطر هذا النوع الجديد من « الاضطهاد الاجتماعى » 
يزداد ويستفحل بازدياد تقدم وسائل النشر ورقيها ٠٠‏ وهو 
أفظع من أن يقابل بالاستهانة من الشخص الذى يقدر له أن 
يقع تحت طائلته . . لذلك فمهما قيل عن ذلك المبذا العظيم 
الذى ينص على حرية الصحافة »© آرانى آميل إلى الدعوة إلى 
وضع حد أكثر حماية للفرد ‏ من القذف والتشهير - من 
نصوص القوانين الحالية .. اجل » يجب تحريم كل شىء ب: 
الحياة على الابرياء » بل حتى 
أو الفعل سما إذا أسى تزه د 






١‏ تلم كيف تسترخى 

والعلاج الناجح الأوحد لهذا الشر يتمثل فى ترويض الراى 
العام على أن يزيد من تسامحه . . وخير طريقة لزيادة التسسامح 
تتوقف على مضاعفة عدد الأفراد الذين يثئعمون بالسعادة 
الحقة » بحيث لا يجدون لذه فى صب الألم والعذاب على إخوانهم 
من البشر ..! 


وفى الفصل التالى القادم نتابع بإذن الله حملة 
« غزو السعادة )» فى ركاب برتراند رسل ٠‏ 
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١ 6 +‏ تعلم كيف تسترخى 





السعادة أتواع ٠‏ 


فى الفصول السابقة حدثنا المفكر المعاصر ١‏ برتراند 
رسل ) حديثه الممتع عن وسائل مقاومة الشقاء » وآه, 
أسبابه فى المجتمع الحديث وهى : الضدر » وجنسون 
المنافسة » والإرهاق ٠‏ 


ثم انتقل بنا من ذلك إلى تبصيرنا بكيفية مغالبة الحسد 
٠٠‏ والغيرة ٠٠‏ والشعور بالإثم والخطيئة ٠٠‏ والشعور 
بالاضطهاد والظلم ٠٠‏ والخوف من رأى الناس ٠٠‏ 


واليوم بواصل 7( رسل ) حملته لغزو السعادة » 
بالحديث عن آلوان السعادة المذتلفة : سعادة الحسد » 
وسعادة الروح +٠٠‏ سعادة البسطاء » وسعادة العاماء 
٠٠‏ السعادة التى تنبع من القلب » والسعادة التى تنيع 
من الرأس ٠١‏ وهكذا تجد كل فئة من الإشر فى هذا 
الفصل بغيتها وصدى شوقها إلى السعادة المرموقة .٠‏ 
وسبيلها إليها ٠‏ 








تعلم كيف تسترخى أها 


ممم مميميمبممبرمرمبررر دمر مرمييرريمم ورم بير رمز ررس 
الفصل انول . 
هل ما زالت السعادة مسمورة المنال ؟ 


كدت أخلص من بعض الأحاديث ؛ ومما ورد فى كتب بعض 
الأصدقاء »6 إلى أن السعادة أصبحت فى دنيانا الحديثة وستحيلة 
٠‏ ولكنى بالتأمل ‏ والاسّقار ».ومجاذبة البستائى - الذى 
يعنى بحديقتى ‏ أطراف الحددرث ؛ أشعر بأن هذه الفكرة 

ذلك إن السعادهة صنفان » وإن تخللتهما درجات وسط 
بينهما .٠‏ وقد يصح أن نسمى أحد هذين الصنفين صريحا 
واضحا » والآخر خيالا موهوما .. أو هما سعادة حيوائية » 
وسعادة روحية ٠.٠‏ إحداهما تنبع ءن القلب » والآخرى مبعثها 
الراأس .. .! 


وأنى لاذكر رجلا عرفته وأنا بعد صبى ؛ كان يتفجر 
سسعادة » مع أنه كان يعمل فى حفر الآبار !. ٠‏ وكان بالغ الطول؛ 
مفتول العضلات لدرجة لا يكاد يتصورها العقل »© لا يعرف 
قراءة ولا كتابة .٠‏ بل لا يكاد يعرف حقوقه ولا نظم الحكم التى 
يعيش فى ظلالها ؟.. فما كانت سعادته مستمدة من موارد 
ذهنية ؛ ولا كانت قائمة على إيمان بقانون طبيعى » او على كمال 





ةل تععليا كيقء 'بشتواخن 
بل > يعاو على 1201 الللنظة ل لذن الت كان يقير 
آباره خلالها .٠‏ 


وكانت سعادة البستانى - الذى يعنى بحديقتى - من 
النوع ذاته ٠.‏ فهو يشن حربا دائبة على الآرانب التى كانت 
تسطو على الحديقة » وكان يرى فيها مخلوقات قاتمة » شرسة») 
تتعمد الايذاء » ولا سيل اقابلتها إلا نمكر لا يقل عن مكرها + . 
ومع أنه كان قد تجاوز السبعين ؛ إلا أنه:كان يقضى يومه بأكمله 
فى العمل 6 ويفملع 'منخة:مشر ميلا علق”الدراجة. س ى-طريق 
جبلية ‏ ساعيا إلى عملهثم عائدا إلى داره . ٠‏ ولكن كفتساح 
الأرانب كان يهيىء له نبعا يفيض بمرح لا ينضب ! 

سعادة المتعلم ٠.٠‏ وسعادة الجاهل ! 

ود تقول أن هذه الاح اا ا متا اراي 
من حفاز الآبار والبستانى »© إذ آية لذة فى ثسن الحرب على 
مخلوقات ضئيلة كالأرانئب ؟.٠‏ وهذه حجة تبدو لى واهية » 
بالأرقتا يكبن تكقيرا الميكروباك' الحقيقة القن يجسد؛ الزاقلون 
سهادة فى مكافحتها ٠٠‏ ومن ثم فإن عين الغبطة التئ 
يستشعرها البستانى من مسراته الساذجة البسسيطة © هى فى 
متناول أرقى 000 .٠‏ إذ أن الفارق الوخيد الذى 
ينشساأ عن التعليم إنما يقتصر على مظاهر النشاط ؛ والجهؤد 
التى يتظلبها السعى لنيل هذه المسرات ... ذلك لان المقع التى 
يبعثها إنجاز الأعمال تكون محفوفة بصعاب يبدو معها النجاح 
فى بادىء الأمر ‏ موضع ارتياب © وإن كانت تنتهى عادة 
إلى تحقيق تلك المتع .٠.‏ ولعل هذا هو السر فى ان قتواضع 





بعل كيف الإشتيياتن ةل 
الإنسان فى تقدير قواه يكون مبعث هناءة له ... إذ ان المرء الذى 
يتواضع فى تقدير نفسه »؛ يجد فى النجاح مفاجأة تلذ له ٠١‏ فى 
حين -ان 'الذى :يغلو قى تقدير نفيطة ايحى ق" الففتل مفاحأة:تؤلمه 
٠٠.‏ لذلك فمن الحكمة أن لا تبالع فى تقدير نفسك » وإن كان من 
الحكمة أيضا أن لا تغالى فى التواضع ٠‏ 


العلماء أسيعد من أهل الآأدب والكن 


ولو أننا تأملنا ارقى اقسام' المجتمع ثقافة اليوم » لوجدنا 
ان اسسعد ابنائها هم العلماء .. ذلك لأنهم أوتوا بسساطة فى 
الشعور :6 فهم يجدون من عملهم الرضى العميق الذى يجعلهم 
يستمدون دون الأكل والشراب والزواج سرورا ومتعة .٠‏ وقد 
يجد اهل الفن والأدب ان الشقاء فى الزواج لازمة تشيع بينهم » 
ولعن العلاء كن ! ١‏ .رنتون ف الأحتفاط بالسملدة العثلية ] 
وذلك لأن عملهم يستغرق اسمى أقسام ذكائهم فلا تبقى لها 
نرصة تتسلل فيها إلى_مجالات لا بان لهارشيها ...: وهم 
يسعدون فى عملهم لأن العلم فى دنيانا الحديثة عامل قوى ودافع 
من دوافع التقذم » ولآن أحدا ‏ مهما سما علمه او ضؤّل ‏ 
لح ايعدا برقاب ق“أعلية الملقااك وو 05 اليستع بوم اج ل 
إلى العقد والمركبات العاطفية » لآن ابسط مشاعرهم تنظلق 
مون قو ود ياي متا :001 
لا تنش إلا حين يصطدم التيار ! د . 
النشاط الحيوى منسابا دون عر 





5ل تعتلي كيف تسترخى 

وهكذا تتحقق فى حياة العالم كل الظروف والآسباب المهيئة 
للسعادة .. إذ ان لديه من النشاط ما يمكنه من استغلال كل 
مواهبه إلى أتمى بحد » ومن بلوع نتائج لا تبدو مهمة له وحده » 
وإنما هى تظهر واضحة للرأى العام كله وإن لم يتفهمها على 
اتمها ٠٠.‏ ورجل العلم - فى هذا - اسعد حظا من رجل الفن » 
فإن الرأى العام إذا عز عليه تفهم صورة أو قصيدة » 
عليها بالتفاهة .. أما إذا عز عليه تفهم نظرية علمية فإنه يقر 
بأنها صحيحة؛ وبأن عجزه عن استيعابها راجع إلى قلة تحصيله 
العلمى ٠!‏ : وهكذا نجد « اينشتين ») موضع تقدير - ومن ثم 
فهو سعيد - فى حين ان خيرة الرسامين يتضورون جوعا » 
ويتخبطون فى أحضان الشقاء . ٠‏ 

وصحيحخ ان هذه الحال ليست مظلقة فى كل زمان وفى كل 
مكان © ولكنها الحال الغالبئة .٠.‏ ولعل لهذه الظروف أثرا فى 
أن الفنانين - فى المتوسظط ‏ آقل ستنهفادهة من رحال العلم . 


شنيات الشازق الكتنور اسعد امن مثيله لغرب 
واعتقد أن من الواجب ان نقر بأن سعظم الشسبان المتعلمين 
فى الدول الغربية » معرضون لذلك النوع من الشقاء الذى 
يترتب. على الإخفاق فى العثور على الفرص اللائمة لاستغلال 
خير مواهبهم على اكملها . 
على أن هذه الحال لا توجد فى دول الشرق ؛ فالشباب أاتنور 
فى روسيا اليوم سسعداء إلى حد كبير ؛ على ما أرى » إذ ان لديهم 


دنيا جديدة يشتركون فى خلقها » وعقيدة يتحمسون لها ويخلقؤن 





تعلم كيف تستر خى هو ١‏ 
عالمهم وفقا لها .. ولقد يلوح إيمان الشماب الرؤسى فجا أو 
مادام صاحبه سعيدا ؟ 


ولقذ تعكر سهادة الشباب المثقف فى الهند والصين 
واليابان ذلروف خارجية ذات طابع سياسى »؛ ولكن هذه 
السعاد: لا تعانى من ن الصعاب الداخلية مثلما فى الغرب .. 
فهناك الوان من النشاط تيدو مهمة للشباب » فهو سعيد طالا 
قدر لها النجاح . . ذلك أن الشبان يشعرون بأن لهم فى الحياة 
القومية دورا هاما » وأهدافا ينبغى أن يستعوا إليها » ولا بعز 
عليهم تحقيقها رغم صعوبتها ..٠‏ أما الاستخفاف الذى حثيرا 
مأ يجده المرء متفشيا فى ارقى ششسبان وشابات الغرب تعلييا 
فيلك ارعن العتماخ الى احكروالججت يهاب إذب:إن العجز يحمل 
القاش علق الشسجوز نان ليد من دئة يسنتحق هناو لم34 
حين أن الراحة تهون عليهم. مرارة هذا الشعور ٠‏ ولقد يجد 
الشياب الجامعى فى الشمرق باسبره مجبالا لزيادة تأثيره على الراى 
العام أوسع مما قد يجد فى الغرب » بيد أن الفرصصن التى تنفسح 
أمابه لكسب الدخل الماذى اقل من,تِلك التى تسنح لللغربى . . 
ولا كان بعيدا عن الشعور بالراحة ويالعجز ؛ ننه يتحول إلى 
مصلح أو إلى ثورى ؛ لا إلى مستخف مستهتر كزميله الغربى . 
ومع أن سعادة المملم او اكلا تتويف عن يجرى انتيوه 
العامة © إلا أنه يستمتع حتى ق حالة الح علته بثلاء 
ت يقصيب من السمادة الحتيقية|ب:© © [/6:0] ١‏ 
المستهتر:الذى يَتعم بالرالحة : 







جرم طح عم4 ليل ببجبديوب 


3ل تعلع كيف تسترخى 

ولست اعنى ان سعادة المثنورين هى حَل.ما هنالك من أنواع 
السعادة » فهى لا تسنح إلا لأقلية ضئيلة » لآنها تتطلب مواهب 
وسعة اهتمام لا تتهيثان للجميع . وليس مشاهير العلماء وحدهم 
هم القادرون على أن يستمدوا من العمل متعة » لا ولا ا 
الساسة هم القادرون على التماس الهناءة فى الدفاع عن 
للاخة نبي بنرك اده ادلي لد مطفسق بلسط با 
يجد فى ممارسة مهارته قناعة ترضيه دون أن ينشد تصفيق 
العالم ٠‏ ولقد غرفت يومَا رجلا فقد القدرة على استخدام ساقيه 
وهو فى باكور 5 الشباب » ولكنه ظل مستمتعا خلال عمره الطويل 
بسعادة غامرة » وذلك بالعكوف على تأليف كناب من خهيسة 
أجزاء عن الآفات التى تصيب الورود »© ضمنه نتاج خبرته 6 
ولقد سمعت مهن عرفت من الخبراء بالآأصداف »© ان دراستها 
تدخل على المشتغلين بها غبطة ورضى ٠‏ وكم من أناس عرفتهم 
يستشسعرون لذة فى مزاولة اعمال صعبة » بعيدة الخال ؛ لاتتل 
عن نسوة الراقصة إذ تمارس الرقص الذى تهواه ! 

لماذا بهحر الفلاحون الريف إلى المدن ؟ 

ولقد اعتدنا أن نقول أن استمتاع الصانع بعمله قد تناقتص 
فى عصرنا الحالئى » عصر الآلة .. ولكننى لا اطمئن إلى صحة 
هذا القول » فإن الغامل: المدرب: وان اشنتغل اليوم:حقا بأشياء 
تختلف كل الاختلاف عن تلك التى كانت تخغغل بال نقانات 
البحرف فى القرون الوسطى » إلا أنه لا يزال عنصرا بالغ الأهمية 
وذا ضرورة ماسة فى الاقتصاديات القائية على الآلة ٠‏ فهناك 
من يصنعون الادوات العلمية والآلات الدقيقة ؛ وهناك واضعو 
التصميمات »© والميكانيكيون المعنيون بآلات الطائرات » وسسائقو 





تع كيف بخييي /أة1. 
السيارات © وغيرهم ممن يمارسون حرفا يمكن للمهارة الفنية 
أن تبلغ فيها درجة عالية . . ولقد لاحظت أن العامل الزراعى 
والفلاح فى المجتمعات المتأخره ‏ نسسبيا ‏ لا يكادان يصيبان من 
التلقيذة ما ايصيب ككف السهارة 1ك اله 117 وضحيخ :ان عل 
الفلاح الذى يتولى حقله بنفسه » متعدد الجوانب متباينها »؛ فهو 
يفلح » ويبذر » ويحصد » ولكنه تحت رحمة العوامل التى تؤثر 
ف الحصول” وهو افنديذا الور باعطادة عليها 5 قَكين 
ان العامل الذى يدير آلة حديثة » يشعر بالقوة والعزة ؛ 
وَيَكتسب الإحسامن بان الإتسان ميد لقوئ الطبيمة > وليدن 
عَبَدَا بين يديها ٠٠‏ ومن المستلم بهاآن العمل يفقة لذته بالنسبة 
لأغلب الهمال القن يتعملون على الآلآث ا وإتختضيهم_!عمالهم أن 
يكرروا عملية آليه مرارا وتكرارا دون ما تغير يذكر ؛ بيد أن 
العمل كلما قلت متعته زادت مهولة انجازه بوساطة الآلة 
وحدها 4٠‏ وان الفا الأسيى للإانتاج الال زوفيو الذى 

ما زلنا قاصرين عن بلوغه - يتمثل فى الوصول إلى نظام تتولى 
الآلات بمقتضاه اداء كل عمل غير ممتع » ليتسسنى ادخار 
الآخميين للأعيّال التى تتطلب تلونا وابتكارا .٠.‏ مذ ذاك يغدو 
العمل أقل بعثا للسام والضجر مما كان فى أى عهد منذ عرفت 
الزراعة حتى آليوم .. ولتد كان العمل لذة وبهجة » حين كان 


' الإنسان يحصل على قوته بممارسة الضيد » ويستطيع المرء ان 


يدك م ى سحة. هذا ين | انمز إن الأعتياب: ف الافتال على عت 
ولك الجنمن البقم وو حر : 

ا 5 04+ / 

رمك | الخير الذى تؤديه إلآلات «زوهطهعم0704 7 17 










١5‏ 1 تعلم كيف تستر خى 
ومن الجميل لذوى العواطف الشاعرية أن يتحدثوا عن صلة 


الإنسان بالآرض »© وعن الحكمة التى يجنيها الفلاحون من 2 


هذا الاتصال ؛ ولكن هذا لا يمنع كل شاب قروى من أن تكون 
اغز أمانيه ان يجد فى المدينة عملا يفر إليه من استعباد الريح 
واالجو :ووحشسة ليالى' القنتاة 'المظلية © ويجد ا عتللده ' الحناا 
« الإنسانى » الذى يسود المصنع والسينها ٠. ٠‏ وهكذا نرى أن 
الزيالة والتماون 'عتخران لازمان 'لتحقيق سبمادة الإنسطان 
المتوسط ( العادى ) © وعما اكثر سنوحا فى الصناعة منهما فى 
الزراعة .. 


انعقائد والهوايات من أهم أسباب السعادة 


والإيمان بقضية من التضايا من بواعث السعاده للكثير دن 
الناس ٠.٠.‏ ولست أقصر ذلك على الثوريين والاشتراكيين ©» 
والوطنيين فى البلاد المغلوبة على أمرها ؛ ومن إلى هؤلاء ؛ وإنما 
أراه يشمل أيضا الكثيرين الذين يؤمنون بقضايا أقل من تلك 
شبأنا ٠.٠.‏ فون السهل للمرء أن دجد أمرا يعتقد بصحته ودؤهن 
به دون أن يكون فى ذلك الأمر شىء من الخيال المتطرف ؛ فإذا 
صح اعتقاده وإيمانة فإنه لا يلبث ان يجد فيه ما يقتسغله فى 
سويعات فراغه ؛ وما يملا عليه نحياته .. 


والاستغراق فى هواية من الهوايات لا يختلف فى كثير عن 


الإيمان بقضية غير جلية ولا شائعة .. ومن مشاهير العلماء 


الرياضيين الذين لا يزالون على قيد الحياة » عالم قسم وقته 
بالعدل والقسطاسس بين العلوم الرياضية وهواية جمع طوابع 





تملم كيف تسترخئ : ١69‏ 
البريد ٠‏ ويخيل إلى أنه يجد فى هذه الهواية تسرية تهون عنه 
حين يبعز عليه ان يمضى فى عدومه تلت . ٠‏ وليست مصاعب إتبات 
النظريات الرياضية بالشىء الوحيد الذى تعالجه هوايه جمع 
طوابيع البريد :كينا ال الطوابع ليست بالشىء الوحيد اندى 
يمكن هواية جمعه ٠‏ . فهناك الخزف القديم » وعلب السعوط» 
والعملات القديمة .. وقد تقول أن هذه المتع البسيطة تبدى 
للكثيرين منا متواضعة ٠٠‏ فقد مارسناها فى صبانا »© حتى إذا 
كبرنا خيل الينا ‏ لسبب أو لآخر - انهالا تليق بالرجال 
الناضجين .. وهذا محض خطأ » فإن كل متعة ا تنطوى على 
ضرر للغير » خليقة بان تكون ذات قيمة ونفع ٠٠.‏ وأنا - من 
ناحيتى ‏ أجمع الانهار »© أى اننى أهوى ارتيادها © وأشعر 
بالأسف لأننى لم ازر بعضها بعد . . ولست أخجل من مثل هده 
العواظف السائجة .. وهناك من يشغف بلعبة مكل 
« البيزيول » © فهو يقلب صفحات الجرائد فى لهفة » ويجد 
نيما يذاع بالراديو من انبائها لذة تثيره ٠.‏ 

احب الناس فى غير رغبة فى التسلط أو التملك 

على ان الهوايات والألعاب الرياضية ليست فى الغالب من 
الموارد الأساسنية للسعادة © وإنما هى وسائل للفرار من 
الحقيقة » وتناسئ الاآلام الت نعجز .عن تحملها لفترة من الزمن 
٠. .‏ وإنما تتوقف السغادة الأصلية أكثر ما تتوقف على مأ نسميه 
الاهتمام الودى بالأثلسخاص الأمياء + كالاهتمام ١‏ 
بالأشخاص نوع من المحبة »© لا إتظلف 
تشبث ورغبة فى التملك » لآن 


(2 






21 تملع كيف تستراخئ 
ما يكون مبعثا للشقاء ٠٠‏ إنما النوع الذى يؤدى إلى السعادة 
هو ذاك الذى يغرى على تأمل الناس والابتهاج يما اوتوا من 
خصال فردية وهو الذى يتيح مجالا للاهتمام والاستمتاغ بأولئك 
الذين تصلنا الظروف بهم > دون ما رغبة فى أن نبسط عليهم ائ 
سلطان أو تفوذ » أو فى ان نستائر بإعجابهم » فالشخص الذى 
للسعادة » ونبعا لتعاطف متبادل .. إذ ان علاقاته بسواه - 
ذاته ‏ يضاعف من سعادته . ٠‏ وهكذا . 

ولقد اشرت من قبل إلى ما دعوته بالاهتهيام السودى 
( بالأشياء » » وهو تعبير قد يبدو غير دقيق ٠‏ ولكننى اعتقد 
الجيولوجى بالصخور - مثلا ‏ واهتمام عالم الآثار بالاطلال : . 
وهذا الاهثيام خليق:بان يكون عنصرا اساسيا فى مسلكنا نحو 
الأشضخاص والجماعات ٠٠‏ ومع أن المشاعر المتولدة عن الاهتمام 
« بالآشياء » لا تعادل فى السمعادة اليومية ما يتولد عن المسلك 
الودى نحو أندادنا من « البشر » » إلا انها برغم ذلك عامل مهم 


محدودة 8 فإذا ارتدطت نعادتنا بأسرها بالظروف الششسخضصية 7 


لا يعود دائما إلا بأقل مما يمكن أن يجتنى ٠٠‏ ومن ثم نجد أن 





تملع كيف:. تست هع الوك 
الرجل الذى يستطيع ان ينسى همومه بالاستغراق فى اهتمام 
حقيقى « بشىء » من الاشياء ‏ كتاريخ الكواكب مثلا. لا يلبث 
حين يرتد إلى الحياة من تأملاته » أن يتبين أنه اكتسب هدوءا 
يمكنه من أن يعالج همومه على خير وجه » بعد أن يكون ققد نعم 
بقسط من “السعادة .٠‏ والسعادة الحقيقية .. ولو لأمد 
محدود ! 
ويا إتقدم تجد أن كدي الشمكة يتبال ق هذه التسيدة 7 
دع اهتمامك وعنايتك يتسعان إلى أقصى نطاق ممكن . 
ويكتهلان أكنن-مدد من الأقنيناء:والأستخاض ++ كن يكؤن* لك 
دائها ما يشغلك عن هموم البحياة ٠‏ : 





الفصل الثانى : 
التحمس للاستمتاع بالحياة 





وفى رأيى ان استطابة الحياة » والرغبة او التحمس والاقبال 
على الاستمتاع بها »؛ هى اظهر وابرز معالم الرجل السعيد .. 

ولكى نوضح 7 الاقبال على الحياة » نضرب مثلا بالتصرفات 
المتباينة التى تصدر عن الناسى إذا جلسوا إلى الطعام ٠٠.‏ فهناك 
من لا يرون فى الاكل غير ضرورة مملة »> فهم يقبلون عليه فى غير 
اهتمام مهما كان شهيا .. وهم لا يفطنون إلى حاجتهم إليه 
حتى يبرح بهم الجوع ! 1 

وهناك المرضى الذين يجتازون دور النقاهة .. فهؤلاء 


يأكلون إلا عن شعور بالواجب از إفماكديعي إنما ضي ١‏ 


الاهتمام بتغذية أتفسهم لتنيو قو| دمثمه,طدممة لحل برجو 






17 تعلم كيف تسترخى 

على أن هناك من الجهة الأخرى : الاكولون ؛ الذين يهتمون 
بأصناف ا ولذة مذاقها . ٠‏ فهم ببداون الاكل والامل دوسا 
نفوسهم © فلا يلبثون أن يتبينوا أنه اقل جودة ‏ فى الطهو 
والإعداد ندجي كان كام !! 

ثم هناك النهمون الشرهون ؛ الذين ينقضون على الطعام 
فى لهفة وإقبال » فيملأون منه بطونهم على سعتها 0 
فى أماكنهم ويغطون فى نومهم متخومين .٠‏ 

وأخيرا » هناك اولئك الذين يبداون الأكل بشهية سليمة » 
فيستمرئونه ؛ ويأكلون منه فى اعتدال حتى يكتفوا » ثم يتحولون 

ومثل الذين يجلسون إلى مائده الحياة مثل هؤلاء جميعا فى 
مسلكهم تكو اما تتديه لوه المائدة ين اطاييية ١‏ ..ويثل السميد 
بن للرجالا فخل اللنوع الاغير مدن اوردنة من الأطين 2 - آنا ذاك 
انذى يضسيق بالاكل فش بيه للتعسس. الذى يعانى الشقاء 
الكددن برتكة © بإنزون ١‏ بخص » إذ كان يرى أن الامس 
خير من اليوم » وأن الحياة لن تؤثر بنى الإنسان بخير مما آثرتهم 
به فى الماضى .. أى أن « اليوم الذى ينقضى لا يجىء أففضل 
مئّه 4 على حور القصي الذارجى. ف .بحين أن :الثاقه الذى يَقيل 
على الأكل بشعور من يؤدى « واجبا » » يشبه - فى معرض 
الحديث عن السعادة ‏ الزاهد المتقشف .... والشره الهم فى 
الطعام يقابل الشهوانى المكب على ملذات الحياة .٠‏ الخ . 


ومن العجيب ان جميع هؤلاء ‏ اللهم إلا الثشره النهم - 
يزدرون الشخص الذى اوتى شهية متفتحة للأكل » ويرون أنهم 





فطل "كيف سس ا 00 
ارقى منه © وأن من النقص المعيب ان تستمرىء الطعام لآنك 
جائع » أو تستطيب الحياة لأنها حافلة بالعديد .ن المنائثر 
الممتعة المتباينة » والتجارب المثيره ٠.٠.‏ ومن ثم فهم يطلون من 
علياء وهمهم على أولنك الذين يزدرونهم وكانها هؤلاء مخلوقات 
د 7 سائحة 2 - 00 ردي 


الزهد مرض يجب أن يعالج ! 


والواقع اننى لا اقر هذا الراى فى شىء » فكل الوان التعقف 
والزفد ‏ فى رأيى ‏ مرض لا امارى فى ان بغض الظروف قد 
تمؤكته يحيث لا ركون ضنة عتبيل: إلى تناديه > رولكته دمع ذلك 
يجب ان يعالج إذا ما حدث بأسرع ما يمكن ؛ لا أن ينظر إليه 
نوع بن الحكة السابية !! 


مثل ذلك مثل الشخص الذى لاا يحب « التوت ) »© فمن آية 
وجهة يعتبر اسمى أو أرقى ممن يحب التوت ؟.. الواقع أنه 
ليد تيه طلبل مدر الك الا أيسقد إلى الهو اء فبخطية 7 عل 
ان التوت فاكهة طيبة أو غير طيبة » فهى طيبة لدى من يحبها » 
وهى فجة بالنسبة لمن لا يحبها .. غير ان الذى يحبها يستأثر 
منها بمتعة لا تتوفر لدى الذى لا يخبها » ومن ثم فإن حياته أكثر 
بهجة »© كما انه اكثر تمشيا مع الحياة التى يعدثى فيها © ون 
الآخر ٠٠‏ 

والشىء نفسسه ينطبق على ما هو أهم .٠ه‏ كالرجل الي 


يستمتع بمشاهدة «باراة فى كرة | 
فى ذلك متعة ٠.‏ والرجل الذى يد 







ا تملع كيفد. تست جهو 

الذى لا يسنتمرئها » بدرجة تفوق ما فى المثال السابق »؛ لان 
فرص القراءة اكثر سنوحا وتوفرا من فرص مشاهدة مباراة 
كرة القدم » وكلما ازدادت الأشياء التى يهتم بها الإنسان ؛ 
كانت فرص السغادة 5 لديه اكثر ») وكان اقل تعرضا 
ل را فيد جو عد ار 
هما يجد غرها . 


وقد تكون الحياة أقصر من أن تسممح بالاستمتاع يكل شىء م( 
وإذن فيجدر بنا أن نهتم بما يكفنى من الأشسياء لكى يملا علينا 
أيامنا ٠ ٠‏ 


مرض الاعراض عن الدنيا » أو الانطواء على النفكس 
وكلنا معرضون لمرض الانطواء » الذى يوحى إلى المرء بأن 
برغين عن الهنيا انها ؛ ليتأمل الفراغ الذى فى أعماقه . . 
والواقع أن الذهن آلة غريبة تخلط المواد التى تقدم إليها بطرق 
معقنة ) وكا إن[ حرمت ين هذه .وآ الع عانيهاين المق 
الخارج عنها » باتت بلا حول ولا قوة ٠‏ وهذه حال الرجل الذى 
فقد التحمس للحياة والإقبال عليها ٠٠‏ فالرجل الذى يقصر 
اهتمامه على نفسه لا يجد شيئا فى أعماقه يستحق المشاهدة . , ' 
أما الذى يحول اهتمامه بعيدا عن شخصه ؛ فإنه يحد ‏ فى 
اللقطاس: اليدية التق حمق هيها. نمه لك اعديه لدروسة 
متعددة » متباينة » من العناصر التى تثير الاهتمام » وقد فرزت؛ 
ثم مزج بعضها ببعض فى أشكال جميلة أو مفيدة ٠‏ 

وللقبال على الحياة اشكال تفوق الحصر . ٠‏ ومن ثم فالحياة 
لا يمكن أن تكون يوما مملة للمرء الذى يجد فى أى شىء يعرض 
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له مادة للتأمل والتنقيب عن المعانى » كما كان يفعل « شرلوك . 
هولمز » حين كان يستقرىء أى شىء يعثر عليه ما يرجو من 
بيانات ٠.1‏ ولك ان تتصور الاشياء الملخلقة ألتى يسهل 
ملاحظلتها آثناء نزهة خلوية ٠:‏ فين الاين عنأنهتم إذ ذاك 
بالطيور » ومنهم من يهتم بالخضر ؛ وثالث يهتم بطبقات الآأرض 
ورابع:بالؤزاعة > واهكذا ٠‏ 

كذلك ما أعجب تباين مسالك مختلف الناس نحو زملائهم من 
بنى البشر !. . فهناك من يخفق تماما فى تأمل زملائه أثناء السفر 
( القطار ) فى حين أن هناك من يتاملهم ف مين 4 ويكلق 
شخصياتهم » ويكون بعض الآراء عن ظروفهم © وقد يوفق ى 
ان بحس ادق الاسران الخنيةى)حياة بعضيي ٠‏ : 

وكما يتباين الناس فيما يكونونه من آراء عن سواهم » نراهم 
يختلفون فى شعورهم نحوهم .. فمن الناس من يكاد يِضيقٍ 
بكل الناس ٠.‏ ومنهم من يوفق بسهولة وسرعة إلى توطيد 
الشعور الودى مع اولئّك الذين تدفعه الظروف إلى الاتصال 
بهم » ما لم يكن ثمة سبب واضح لآن يشعر بغير ذلك ٠.٠‏ 


الإقبال على الحياة فى الأسفار ٠٠١‏ وف المرض 


ولنعد مرة اخرىإلى حديث الأسفار ٠٠‏ فمنالناس من يجوس 
خلال كثير من البلذان » فيهبط فى خير الفنادق » ويحظى بعين 





01 تعلم كيف تسسترخى 
فإذا عاد من سغره لم يشعر بغير الارتياح من الملل الذى داخله 
لطول تنقله فى القطارات الفاخرة ! 


على أن هناك من يحرصون اينونا حلوا على تبين :أَهم ميزات 
المكان الذى يهبطون فيه » وعلى التمرف على الناس الذين 
يمثلون تلك البيئة » وعلى ملاحظة كل ما يدعو إلى الاغتمام من 
الشئون الاجتماعية أو التاريخية ؛ ثم يعودون إلى بلادهمم 
0 الموتعة » يهون عليهم ليالى 
شمتاعء .٠‏ 


وفى كل هذه المواقف المختلفة » نرى الرجيل الملىء بحب 
الاقبال على الحياة يمتاز على ذاك الذى لا يستطيبها ٠٠‏ حتى 
التجارب غير السارة تكون ذات نفع له !.. ون المجافاة 
للحق ان نقول ان هؤلاء الناس بمنأى عن أن يكونوا تحت رحمة 
القدر » فإن من المحتمل جدا أن يفقدوا رغبتهم فى الحياة لو انهه 
فقدوا صحتهم مثلا ٠٠‏ وإن كانت هذه ليست بقاعدة محتومة ©» 
نقد عرفت أناسا ماتوا بعد سنوات قضوها فى عذاب: ولام 
مبرحة » ولكنهم ظلوا مع ذلك محتفظين بحبهم للحياة حتى آخْرٌ 
لحظة . . ذلك لآن بعض أنواع المرض لا تقوى على القضاء على 
روح الإقبال على الحياة واشتهائها . . 


الستهاء الحياة حافز على التفوق ٠.‏ 
واشتهاء الحياة يكون فى بعض الأحيان أمرا عاما » ولكنه 


فى آحيان اخرى امر خاص ٠٠‏ بل وخاص جدا ٠‏ والذين قرآوًا 
قصه « لافنجرو » يذكرون ذلك الرجل الذى فقد زوجته التى 
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كان مشغوفا بها » فشعر أن الحياة جرداء خاوية ٠.٠.‏ وكان 
يتجر بالشاى »© فأخذ يتغلب على ملل الحياة بيبحاولة تعلم اللغة 
الصينية خلال النقوش التى كانت على صناديق الشاى .. 
نأففى به هذا إلى أن وجد فى الحياة شيئا جديدا استثار 
اهتمامه » فأقبل على دراسة كل ما يختص بالصين ق تحمس 
وشغف 1 

ومن المستحيل ان يتنبا المرء بما قد يجتذب اهتيام أى 
إنسان »© ولكن معظم الناس قادرون على أن يوجهوا اهتمامهم 
لأمر من الأمور ‏ حسب ميولهم - فإذا تم ذلك تحررت حياتهم 
من التكزار الرتيب الممل + واستطاعوا أن يقبلوا على الحياة . . 

ومع ذلك » فمن المتع الخاصة ما يكون موردا أقل ادرارا 
للسعادة من الرغية العامة فى الحياة .. 
بالآكلين - شخصية الثيره النهم ١‏ وقد يرى القسارئء أن 
مشتهى الحياة ‏ الذى دابنا على إطرائه ‏ لا يختلف فى شىء 
عن هذين النوعين من الناس * 


الاقبال على الإحياة شىء ٠ ٠‏ و « الشراهة )» شىء آخر ! 

لقد كان القدامى يعتبرون الاعتذال من أهم الفضائل 
اللازمة . ولكن الكثيرين تحولوا عن هذا الراى بتأثير إيحساء 
الثورة الفرنسية » واصبحت الميوؤل الحاءجة موضع إعَخَاد 
حتى لو كانت هدامة أو معادية للوك د 66 
القدامى غلى خق وصواب . قلا بأد للكبة”الللئنة'من"توا: 








كل حي كيف سرحي 
انواع النشاط المختلفة © قلا ينبغى الاستمرار فى احدها إلى 
درجة تجعل من "لمتكيل ممارسسة الأتواع الأخرى ٠‏ + وصَاحَبتا 
الشره يضحى بكل المتع فى سبيل متعة الاكل » ومن ثم فهو 
يتلل محصوله الاجيالى من السعادة فى حياته .٠‏ وكثير من 
الاهؤاء الاخزى تغرى الإنستان على التمادى فيها إلى هذا الخد 
٠٠‏ فقد كانت الامبراطورة « جوزفين » ذات شراهة . ٠‏ ولكن 
إلى الثياب ! فكان ١‏ نابليون » يدفع ‏ فى بادىء الأمر ‏ 
حساب الحائكة طائعا » وآن اخذت احتحاجاته فى الازدياد » 
حتى انتهى به الأمر إلى أن صارح زوجته بأن عليها ان تتعلم 
الاعتدال ©» وانه لن يدفع بعد ذلك من نفقات ثيابها إلا بالقدر 
المتذول 45 قاين ظفقت" قزل عميت القلدية من الحفكة اك 
»؛ تولتها الحيرة »؛ ولكنها سرعان ما اهتدت إلى حل ؛ 
فذهبت إلى وزير الحربية وساألته إن يدفع حسابها من 
الأعقادات الخصصة اللحري». + - وذ كان' يدزك 'آن الهشنا من 
النلطان ما يكفى لاقصائه عن منصبه »© فإنه استجاب لرغبتها 
.. وقد ترتب على هذا الآمر التافه فى ذاته نتائج .ليس هذا 
مجال تفصيلها ‏ أنتهت إلى أن فقد الفقرنئسيون « حنوًا » ! 
وسواء كانت القصة صحيحة » أو كانت تنطوى على مغالاة») 
إلا انها تكفى لان تبين إلى اى مد تنساق المراة وراء الشغف 
بالثياب ! 


وإدمان الخمر والافراط فى الحب الجنسى مثالان آخران من 
أمثلة الشراهة التى تخرج عن نطاق الاقبال على الحياة أو 
اشتهائها .. والمندا الذى يشبغى ان نتبعه فى هذه الأمور: » أو 
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الحد الذي تكتزية. :هو أن كلا من اذواقنا وشهواتنا -. على 
حدة ‏ يجب أن يتسق مع الهيكل العام لحياتنا »؛ ولكى يكون 
مدعثا للسغادة يجب أن يتلام مع الصحة ؛ وأن يتمشى مع مودة 


ومن أهوائنا ما يمكن التمادى فيها دون تجاوز لهذه الحدود» 
ولكن منها ما لا ينطبق عليه هذا القول ٠.‏ الرجل الذى يهوى 
الشطرنج مثلا ‏ لا حاجة به إلى أن يحد من هوايته إذا كان 
أعزب» مقتدرا من ع الناحية المالية» أما إذا كانت له زوجة وأولاد» 
واه تخاسة له ) فؤوردن واجية :أن يحد من هوا وق بارعا 
ق وسسعه ٠‏ 


مقداس الاعتدال فى ممارسة الهوايات 


وهناك أشياء يجب أن نجعلها بمثابة سياج لحياتنا لا يتجاوزه 
أى هوى من أهوائنا وإلا صار مصدرا للشقاء ٠‏ ومن هذه 
الاشياء الصحة »© والتمتع بمهواهب خاصة »© وامتلاك دخل 
يكفى لسد الحاحجات الضرورية »© وآداء الواجبات الاجتماعية 
التى لا بد منها » كتلك التى ندين بها للزوجة.والأبناء ٠‏ فإذا 
ضحى رجل بهدّه الأمور فى سمبيل السطرتئج مثلا » فإنه لا يكون 
أقل سبوءا من مدمن الخمر .٠ء!‏ 

ولقد كان لدى الاغريق مقياس للاعتدال فى امثال هذه الحال: 
نالرجل ,الذى يهوى الشطرنج إلى درجة تجعله يتزقب خلال 
عمله المباراة التى سيخوضها إذا أن له فى المساء أن بلست 
رجل مجدود » سمعيد الحظ ١ ٠٠‏ 


1 طمدى4 لل ووب 








10 تجلم كيف تسترعية 
ليقضى يومه فى لعب الشطرنج فرجل انعدمت فيه فضيلة 
الاعتدال ! 


على أن ثمة أعمالا اوتيت من السمو والنبل ما يبرر التضحية 
بكل ثىء فى سبيلها . . فلا لوم ولا تثريب على الرجل الذى 
يضيحى بحياته فى الدفاع عن وطنه وإن ترك زوجته وأولاده 
معدمين .. ولا يعاب الرجل الذى يتوفر على تجارب تبشر 
بكشف علمى عظيم » إذا كان استغراقه فى التجارب يكبد أسرته 
عناء العيثش فى فقر 6 ما دامت تجاربه هذه كفيلة بأن تكلل فى 
النهاية بالنجاح .. على انه إذا اخفق تعرض لسخط الرائ 
العام » وهو جزاء غير منصف ؛ لآن أحدا لا يستطيع أبدا أن 
يضمن لنفسه النجاح فيما هو مقدم عليه .. 


الشراهة تخفى رغبة فى النسيان ! 

وإذ نمضى قدما فى التفرقة بين الشراهة إلى الطعام ونين 
اشتهاء البحياة ©» أود آن اذكر اننى اعتقد أن ثمة فارقا نفسنا 
وكا انين 'الفذرها ونين 'الأكون ذى الكدينة البليفينة لوك + 
فالمرء الذى تطغى فيه رغبة على بقية الرغبات الأخرى © يعانى 
عادة من اضطراب متأصل فى أعماقه » فهو يبغى التهرب منه .. 
وهذا نراهوؤاضحا فى حالة مدمنآلخمر » فالنامن غادة تعبل علق 
الشراب بغية النسيان » ولولا أن فى حياتهم أشباحا يودون 
الفرار منها » ما آثروا السكر على اليقظة والرشد ٠.‏ 


والقول ذاته ينطبق على كل النزوات الجامحة» فإن ممارسيها 
لا يثشدون المتعة فيها بالذات » وإنما فى النسيان اللذى يصاحبها 





تملم كيف تسترخى الال 
٠ ٠‏ بيد أن ثمة اختلافا كبيرا بين نسيان يرجى بوسائل حقيرة» 
ونسيان يتأتى من وراء ممارسة مواهب مرغوبة فى حد ذاتها 
ففرجل الذى عل تقيه الل ال لت ك1 ميك 
« لافنجرو » كما ذكرنا - كان ينشسد النسيان ؛ ولكنه سعى 
إليه بجهد لا يؤدى إلى ضرر ؛ بل هو على العكس شحذ ذكاءه 
وزاد معرفته .. ومثل هذه الوسيلة من وسائل الفرار من 
أشباح الحياة » لا لوم عليها ولا تثريب ٠٠‏ على عكس السعى 
للنسيان عن طريق الشراب أو الميسر ! 


على أنه لا مراء فى أن ثمة حالات تقع وبسطا بين هذين 
النوعين ٠٠‏ فماذا نقول ‏ مثلا ‏ فى الرجل الذئى يقوم 
بمعلازات استوتية 4 الطوان :اراق علق الجبال كآنه مامد 
يحفل بالحياة ؟.. اننا قد نعجب به إذا كان لمخاطراته هدف 
عام 5-3 أما إذا لم يكن لها هدف ؛ فإننا نضعه فى درجة لا تفوق 
درجة السكارى والمقامرين إلا قليلا !.٠‏ 


سجية فى اللحيوان » والإنسان ١‏ الحر » ! 

والاقبال على الحياة ‏ عن شعور صادق صحيح لا مجرد 
رغبة فى النسيان ‏ جِزْء من التركيب الطبيعى للإنسان © وإن 
قتضت عليه بمرور الأجيال ظروف تعسة . . فأنت ترى الصغار 
يهتمون بكل ما يرون ويسمعون ؛ إذ أن الدنيا مليئة بالمفاجآت 
التى تدهثشهم »؛ ومن ثم يندفعون فى حماسن وراء المعرفة 


ولست اعنى المعرفة المدرسية © وني إقإني-إلتعر ! 


ما يستر عىن | هتمامهم 0 جنح طم مك اع يحل جب ود وب 





/ال تعاع كيف نستوحج 
والحيواناث ‏ حتى التى جاوزت مرحلة الضغر منها ‏ تظل 
الصحية هناءها . 


كذلك الإنسان الذى لم يمن يوَما بخيمة أو فشل يوفزلن 
كيانه » فإنه يظل محتفظا باهتمامه الطبيعى بكل ما فى الدنيا 
خارج شخصه . . وطالما بقى محتفظا به » فإن الحياة تبدو 
لة" هنيئة © بَهِيجّة ٠"‏ + اللهم إلا إذا رسلقفت حريتة فى فَيود 
لا ضرورة لها . والواقع أن فقدان الرغبة والاقبال على الحياة 
فى المجتمع المتحضر ترجع فى الغالب ‏ وأكثر ما ترجع - إلى 
القيود المفروضة على الحرية » والتى لا غنى عنها لآنها:من 
لوازم الحياة التى ينتهجها المجتمع . ٠‏ فبينما كان الرجل الفطرى 
يقبل على الصيد إذا جاع » مدفوعا بدافع مباشر » نرى الرجل 
العصرى الذى يذهب فى ساعة معينة من كل صباح إلى عمله » 
ينساق ف الواقع بنفس الدافع ب وهو الحاجة إلى كسب 
العيش ‏ ولكن بصورة ملتوية ٠٠‏ فالرجل خين ينطلق إلى 
عمله لا يكون جائعا » بل أنه يكون قد غادر مائدة الفطور لتوه 
٠٠‏ ولكنه يدرك ان الجوع لن يلبث أن يواتيه » وا ن الذهاب إلى 
العمل وسيلة لاشباع الجوع الذى يأتى فى المستقبل ٠‏ 

لا حرية فى المجتمع المتحضر ! 

وهكذا الأمر بالنسبة للدوافع جميعا ٠‏ فالدوافع الغريزية 
غير منتظمة » ولكن العادات فى المجتمع المتحضر يجب أن يكون 
طابغها الانتظام . . قالقبيلة ‏ فى الخالات الفطرية - إذا تهيات 
للحرب » دقت الطبول التى تثير الحماس للقتال » وكان لاندفاع 





تملع كيفم تسترخى زفذا 

الجبوع إيحام يدفع كل.فرد. بدوره ٠ه‏ 86 الأَعَحكجَال الجماعية 

فى العصر الحديث فلا يمكن ان تؤدى بنفس الطريقة © إذ من 
المستحيل إذا أريد يد إطلاق قطار من مخطة ما فى موعد محدد 
مفلا ان نلجا إلى الوسيقى البربرية لإثارة الحوامز التى 
توحى للسائق ولعامل الإشارة وللحمال بأن ينشطوا للعمل . 
ولكن علا نهم يقبل على اغبلة لان ظَقاءً تفسنه لفسهوره بان لاز 
ايه <٠‏ ومن قم فلاف الى يمرك ايبسن افر وج 
ا 0 
يحفزهم لنيل الجزاء الذى يتأتى عن الجهد ٠‏ 

ومعظم حياتنا الاجتماعية اليوم تسير على هذا المنوال . 
مدر كل .أحظة يتعوسس:الإتنتنان:اللتحضر” لفيؤد تجد من لز اذه 
الغريزية » مما يجعل من العسير عليه ان يحتفظ بالرغية فى 
البحياة والاقبال عليها .٠.‏ ومع ذلك » فلا سبيل إلى قيام المجتمع 
التطضن بدون لفبيد الفؤافع 'الريزية إلى درجننة ما:» لآن 
تضارب الدوافع يحول دون تيسر ارقى اشكال التعاون التئ 
تتطلبها النظم الاقتصادية الحديثة .. 

وبالرغم من كل هذا » فإن هناك آفرادا يستطيعون ١‏ 
يحتنظاوا برمنتهم ل النياة عي ا 1 
جهودهم متاعب نفسية ٠‏ 


الفصل الثالث : المودة والدب ١‏ 
ومن أهم اسباب فتور الاقبال على الحياة كسعور المرَءَ بأن 


غير أثير ع- أحد إن شعور ١‏ 
فى نفسه لذّة العيش والاقبال علئ | الهواهطم؟04: ممم 









وينشاً شعور المرء بأنه غير محبوب 4 عن عدة أسباب 
متباينة ٠‏ فهو قد برى نفسه قبيح الشكل إلى درجة لا تشجع 
أحد! على حبه ا أو هو ربما اا ان يحظى 
ينصدرب ون الحت أقل مما كان يحذلى نه اة 0-0 م 
ام عو ار ا ب ام إن حَان 


أصابت الشخصى فى الصغر ٠‏ 

وشعور المرء بأنه غير محبوب قد يدفعه إلى عدد من 
التمر فلك الصلينة 2 لهو ك3 يندل لقدئ الحهوت كيلب 
الود هالانيراف فى التمهاء والكري إلى حرجة في مالوقة : 
وآن كان هذا أبعد المسالك عن النجاح المضمون ؛ لآن الحافز 
على الكرم كثيرا ما يبين خلال تصرفات الكريم »© وقد جبلت 
الثفين البقرية على أن لا تنذل الود إلا لاقل الثلنن مسعياوراءة 
٠ ٠‏ ومن ثم إن الرجل الذى يشترى الود بأعمال الخير والبر؛ 
لا يلبث ان ينهار وهمه لما يبدو له من عدم تقدير الناسى لفضله؛» 
إذ لا يخطر له ببال أن الود الذى يحاول ابتياعه أغلى واعز من 
الفوائد المادية التى يقدمها ثمنا له . 

ومن الناس من إذا فطن إلى أنه غيز محبوب » سعى إلى 
الثأر لنفسه من العالم أجمع بأن يشعل الحروب »؛ أو بقيم 
الكو (بعت 6 أو وتيك ظيه ك3 القاذامن لكان الستيوبة . : 
ومثل هذا التصرف يتطلب من صاحبه قوة سخصية تكفى 
لان تمكنه من أن يعادى الدنيا كلها .. 

على ان الذين يس لكون هذ الاتجاه قلة بين الناس © 
لاي لوطدفة من كال ف النيماء > ساون ا 





تلم كيف نسترخى /7و1. 
اعرض الناس عن حبهم لليأس المظلم .الذى لا تبدد ظلماته 
سوى ومضات من الحسد أو الشر .. والسسائد أن حياة أفراد 
هذا الفريق من الناس تغدو .ركزه حول أنفسهم » فلا يعودون 
يأبهون بسواهم » إذ يخلق افتقاد الود عنذهم شعورا بالقلق 
وعدم الطمأنينة .٠‏ ومن ثم فهم يحاولون التهرب من هذا 
القتمور بان يعتاحوة كنا كله ] كن الفياة يفزكليريه حورم 
يتسلط عليهم تماما » فيغدون عبيدا له ٠.‏ ولهذا تجدهم 
ينطوون على انفسهم خوفا من برودة العالم المحيط بهم .. 

أما الذين يواجهون الحياة مطمئنين » فغالبا ما يكونون اسعد 
من أولئك الذين يواجهونها والطمأنينة تعوزهم . . لأن الشعور 
بالطفائينة لا يودع بهن إلن التهلكة »بل انه يسامد المزم على 
أن ينجو من أخطار قد لا يقوى غيره على النجاة منها . ٠.‏ وأنث 
إذا سرت على لوح ضيق فوق هوة عميقة » فإن مجرد الشعور 
بالخوف كفيل بأن يرديك فيها .٠.‏ وهكذا الحال فى طلريق 
الحياة ! 


الاعجاب يقوى الشعور بالطمانينة ٠٠‏ 
والشعور بالطمأنينة والثقة بالنفس له اشكال عدة »© ولكنه 
نيما يختص بالحياة عموما » يتأتى عن تعود المرء أن يتلقى من 
« المودة » قدرا يعادل ما هو فى حاجة إليه . . 
والمودة الكسية » لا د الميذولة » هى. التى : 






١/1‏ تح كيف سترحيئ 
ان :نقول. ان الاعحاب لا المودة وحدها - يبث فى النفئس 
الشضعور بالطمأنيئة :. وانك لتحد اولئك الذين' يتوقف نجاحهم 
فى مهنهم على اكتسماب إعجاب الراى العام كاممثلين والوعاظ 
والخطباء ‏ يعتمدون باستمراز واطراد على تصفيق الجماهير 
٠٠‏ ويبلغ إقبالهم على الحياة واستطابتهم إياها اشده إذا ما 
احرزوا ما هم بحاجة إليه من إعجاب الراق العام ٠٠‏ فإن لم 
يحرزوا ذلك انقلبوا ساخطين »© وانطووا على انفسهم .. ذلك 
لان حب العالم إذا ما حظى به امرؤ »“كفيل بأن يستل من قلب 
ذلك المرء كل خوف وان ينتزعه من.عزلته وانطوائه ٠‏ 

الحب الذى ببدد الخوف +٠١‏ والحب الذى بزيده ! 

على ان هذا الأثر ليس نتيجة حتمية لكل أنواع الحب 
والمودة » إذ لا بد للنوع الذى يؤتى هذه النتيجة أن يكون قويا ؛ 
جريئا » نزاعا إلى السمو أكثر منه إلى طلب السلامة + ومن ثم 
نرى الشخص الذى يحظى به لا يحفل بالسلامة فى سبيل 
الرقى الذى يتجه إليه .. ظ 

وعلى النقيض من ذلك الود الذى يشبه حب الأم الحيانة 
تظن أن كل كلب متحفز لآن يعض ابنها » وآن كل بقرة ليست 
سوى ثور وحشى هائج ٠.‏ فمثل هذه الآأم تخلق فى ابنائها 
الجبن »؛ وتجعلهم لا يشعرون بالطمأنينة إلا إلى جوارها .. 
ينعموا بالبحب أطلاقا 2 

وكثير من الناس إذا وقعوا فى الح بحثوا عن ملجا صَغر 
يلوذون به من الدنيا » وينعمون فيه با يفتقدون من اظراء 





تعسلم كيف تسترخى //ا. 
وإعجاب ريما كانوا غير اهل له ٠‏ لهذا كان البيت بالنسبة لأكثر 
الناس ملاذا من الحقيقة والواقع » إذ ان مخاوفهم وجبنهم 
تحملهم على أن يستطيبوا صحيبة من يسرى عنهم ويبث 
الارتياح فى نفوسهم ٠.‏ وهم ينشدون من زوجاتهم ما لم يجدوه 
من قبل من أمهاتهم الحمقاوات . 

وليس من السهل تحديد خير أنواع الود ؛ إذ لا بد من ان 
نجده مشوبا بعنصر وقائى .٠.‏ فنحن لا نغفل قط الضر الذى ' 
يصيب من نحب »© ولو أننا تعمقنا فى بحث هذه الحقيققة » 
لوجدنا أن خوفنا من أجل سبوانا أفضل - إلى حد بسيط - من 
خوفنا من أجل أنفسنا . . ولكنه كثيرا ما يكون 'ستارا لاهتمامنا 
بانفسنا .٠‏ ولعل فى هذا ما يفسر لنا سر حب كثير من الرجال 
للنساء الكثيرات التخوف والتوجس »© فإن هذا التخوف يتيح 
للرجال أن يفرضوا حمايتهم على أولئك الفنناء ‏ > وبمعنى 
أوضح » يسهل لهم فرصة تملكهن والزواج منهن ! 

المراة « أرقى » من الرجل فى حبها ! 

ولقد قصرنا حديثنا عن الحب - حتى الآن ‏ على ناحينة 
علاقتته بالطمأنينة ٠٠‏ ولكننا يجب أن'لا نغفل أنه بالثنسبة 
للإنسان الناضج » لابد وان ينطوى على هدف آخر © هو 
الابوة .٠‏ والعجز عن امراودة على الحب الجنسى مصدن من 
مصادر الشقاء للرجل أو المرأة » لأنه يفسد الحياة الزوجينة 
وبحرم الطرقين لذة الرغبة فى الحياة والاستمتاع بها .. 


وهذه الظاهرة أشد آثرا لدى الرطل م: المواتق» 
ا 


المراة أكثر استتعدادا لان تحب الره 
5 كيف 






لا تعلم كيف تسترخى 
آخر .. فهى تنشد فيه ميزات وخصالا تفوق تلك التى ينشدها 
هو لديها » وهى فى هذا تعتبر أرقى منه ٠٠‏ 

ومرة اخرى » قصرنا حديثنا حتى الآن على الحب المكتسب» 
دون أن نسهب ف الكلام على الحب المبذول .. فهذا بدوره 
نوعان » احدهما يعتبر اهم تعبير عن الرغبة فى الحياة » فى حين 
أن الآخر يعبر عن الخوف ٠٠‏ 

فلو اننا افترضنا انك خرجت على ظهر سفينة تسير فى يوم 
جميل بحذاء الساحل » فإنك لا تليث أن تعجب بالساحل 
وتستشعر غبطة تستمد فى الواقع من نظرك إلى ما هو خارج 
عن كيانك » فليست لها آية علاقة او صلة بأية حاجة ماسة 
فى اعماقك ٠.‏ اما إذا غرقت السفينة وظفوت على الماء ؛ 
واضطررت إلى ان تسبح إلى الشاطىء ؛ فإنك تجد نفس -ك 
بحاجة إلى نوع جديد من الب »© يمثل لك الطمانينة:تضدٍ 
الموج .. ومن ثم لا يعود جمال السباحل أو قبحه ذا اهمية تذكر 
بالنسبة لحبك إياه وتشوقك إليه ٠٠‏ 

وخير انواع الحب الذى تبذله للناس » هو ذاك الذى 
يشبه حب راكب السفينة للساحل وهو مطيئن إلى سلامته ؛ 
فهو يحبه لجماله ولاعجابه به فحسب ٠١‏ أما أن تحب أو تود 


لحاجة بنفسك إلى من تحب أو تود ولشغؤرك بأن لديه ما ترجو 


من آمان وحرية فنوع من المحبة اقل ثانا من ذاك ٠.‏ 

وبالاجمال ©» فخير الود ما كان متبادلا ٠٠‏ كل يتلقى الحب 
فى اغتباط » ويبذله دون ما جهد او تكلف .. وكل يرى الدنيا 
اكثر أهمية ومتعة بسبب وجود السعادة المتدادلة . 





تمل كيف نسترخى لل 


المحبة التى تمليما المآرب الشخصية ! 
على أن هناك نوعا آخر ‏ ليس غزينًا أو غير شسائع - وهو 
ى ينطوى على استغلال أحد الطرفين لمودة الآخر ؛ فهو 
دحي نه جماع عواطفه » ولا يبذل له فى مقابلها شيئا تقريبا 
٠٠‏ مثل هذا الصنف من الناس مثل مصاص الدماء » فهو ينتتص 
00 » وبينما يثرى وتزداد مكانته فى الخياهة » نرى 
لضحية يذوى ويضمحل . . فال محبة والمودة فى هذه الحال 
وسيلة استهلال الغير فى سبيل المآرب الشخصية ٠.١‏ والذى 
يمنى بهذا النوع من الود لا يهتم بمن يخال أنه قد أحبه »© وإنها 
هو يهتم بمدى ما يستطيع أن يفيد من جهوده ونشاطه ا 
00 أن خير الود ما كان صادرا عن شعور 
مك ٠٠‏ ونضيف إلى هذا أنه يجب أن يكون للصالح 
كا م للماردات .٠‏ والطموح الذى يجرد المرء من 
لشعور بهذا النوع من الود » ليس سوى نتيجة س خط أو 


. حقد على الجنس البشرى »© نشأ عن شقاء فى الصغر » أو عن 


غبن منى به المرء فى حياته » فخلق فيه الشعور بالظلم والرغبة 

قن يلل ْ لشعور بالظلم والرغبة 
الحذر فى اظهار الحب يهدد السعادة الحقة ! 

. والواقع أن العقبات ‏ النفسية والاجتماعية ‏ التى تقف 

فى طريق ازدهار الود المتبادل » هى اخطر الشرور التى عانى 


العا -- إلا يزال يمان منها 4 : يدف 
900 7 لوقب إاء 


الإعجاب خشية أن يساء استغلال 





1/0 تعلم كيف تسترخى 
فى بذل المودة خضشية أن يضاروا ممن يودون. »© أو من العالم 
الذى يحصى عليهم تصرفاتهم ويراقبها ومن ثم فهم يلتزرمون 
الخرص والحذر باسّم الأخلاق وباسم الحكمة الدنيوية © فلا 
يؤدى هذا إلا إلى تشبيط روح الكرم والسخاء والإقدام والمخاطرة 
٠‏ فى دنيا العواطف والمودة . 
وعنذى ان كل الوان الحذر ف الحبْ » هى اخطر ما يهدد 
السعادة الحقة ٠.‏ 












1 
01 


لذن مج كيف سعرخن 





الروح الإيجابية قوة لا حد لها ! 


تستطيع أن تنال ما تبغى فى الحياة لو آنك اردته حقا » 
وكنت صادقا فى الرغبة فيه » وسعيت بحق للحصول 
عليه ٠٠‏ كل ما عليك هو أن تسائل نفسك : هل هو 
خر ؟.+ وهل هو عادل ؟٠٠‏ وهل أنت على استعداد 
للسعى من أجله ؟++ ثم أمض فى طلبه ٠٠‏ 


أن كثيرا من نعم الحياة المشتهاة ‏ مادية كانت أو 
روحبة ‏ يتعذر علدك نيلها » لمجرد أنك ثم تسع إليها كما 
ينبغى السعى ٠.٠‏ ولو أنك انتهجت فى حياتك ملكا 
إيجابيا » وطلبت ما تبغى » لدان لك ! 


وصاحب هذا الكتاب » الذى يرشدك إلى خير وسيلة 
لتنمية الشخصية الإيجابية » مؤلف وصحفى وناشر تعمق 
فى دراسة النفس البشرية وعلاقتها بالحياة المادية » حتى 
صار خبرا بعلم الناس فنون الس عادة » ووسائل 
الوصول إلى كباة هائئة نافعة » ذات أثر للفرد وللجدئس 
البشرى ٠.‏ ذلك هو الكاتب البحاثة « دوجلاس 
لبرتون » ٠‏ 








تمليم كيف نسترخى 135 
كن إيجابيا لا سلبيا ! 


يؤثر عن المليونير الأمريكى « روكفلر » أنه لم يمستطع 
فى صغره أن يتم .دراسته »؛ فعمل فى مزرعة »© وراح يدخر 
بعض جره الضئيل .+ حتى إِذا وجد صاحب المزرعة يوم ف 
حيق * عرض عليه أن يقرضه ماله المدخر » وطلب ان يتقاضى 
من وراء ذلك « فائدة » مئوية ٠ ٠‏ فكانت هذه باأدرهة كشفت عما 
أوتى من روح « إيجابية » .لازمته فى الحياة » وجعلت منه ذاك 


الميونير الواسع الثراء . 


والواقع أن النجاح فى الحياة هو غاية كل حى ؛ لكننا لا نصل 
إليه إلا يوم ان نشرع فى الإيمان بالقوة الكامئتةك فى الي 11 
ونسعى إلى تعزيز معتقداتنا بالتفكير والعمل الإيجابيين . . 
ونخكن نقضى على أنفسنا بالفشمل إذا ما تركنا الاتجاهات 
السلبية تسيطر علينا أو تدفعنا إلى الرفى بالفتات المت اتا 
من مائدة الحياة ! 


ينقسمون إلى نوعين اثنين » لا ثالث لهما : إيجابيين » وسلبيين 
٠٠‏ فالاتجاه الإيجابى يدفعنا إلى أن نتطلع إلى الأمام فى ثقة » 
بينما يحملنا الاتجاه السلبى على أن نلتفت إلى ما خلفنا وإلى ما 
تحتنا فى خوف وتوجس .. وقد نجمع أحيانا بين هذين 
المسلكين من مسمالك الحياة » ولكن آحدهما لا يليث فى :١!‏ 
ان يطغى على -الآخر.. : ١60601006‏ 


ضع ,طحعمك ني ري دون 










85ل تعلع كيف تسترخئن 

والشخص الإيجابئ الحق يكون عادة خصا عاقلا » 
متفائلا » يفكر بأسلوب حاسم ويعيش حياه انشائية مثمرة .. 
فهو يقول : « إننى اسستطيع ٠.٠‏ سأحاول ٠٠‏ وسأشرع فى 
السعى من الآن ! » .. ولو أنك تعمقت فى دراسمة الفن والعلم 
والدين والسياسة » لوجدت أن جلائل الأعمال فيها كانت 
جميعا نتيجة التفكير والعمل الإيجابيين ٠‏ 

أما الشخص السلبى فإنه لا يهنا قط بحياته » بل يعيثش فى 
خوف ويكف عن أن يردد : « لا استطيع .. بل اننى لا آملك 


القوى ضدى .. اننى خائف ف دنيا لا أملك لنفسى فيها 
أمرا » ٠‏ 

وما كان يوما للشخص السلبى الروح أن يأتى عملا جليلا 
يخلدة 50 فهل تتصور أنه كان فى وسع شخص مثل «اديسون» 
. أن يحقق معجزاته فى دنيا الاختراع لو أنه كان سلبيا ؟ 


كل منا فيه قدر من الإبجابية والسلبية 


وليس فى دنيا علم النفس ما هو أبيض ناصع البياض ولا ما 
هو أسود حالك السواد .. اى أنه لم توجد بعد الثنفس 
الخالية من العيوب والنقائص .٠‏ ولا النفس التى افعمتما 
العقد بالمركبات والانحراقات فلم يعد فيها مجال لغير ذلك . . 
ولم تخلق بعد النفس التى لا تتعرض للانحراف » ولا النفس 

وكذلك الحال بالنسبة للإيجابية والسلبية ٠٠‏ فالنفس 
السلبية تنطوى على قدر من الإيجابية يمكن صاحنها من أن 





تملع كيف تسترخى هلل 
ينهض فق الصباح فيغادر فراشية ويؤدى يعض اعمال اليوم 
ذات الطابع الآلى « الروتينى 4) ٠٠‏ بيد أن طريقته فى الحياة 
او ذلك الطابع بالمسلبى اندي !لوجم تهتاء اك يتيك ان يز نفو 
السبيل بعد ذلك فى وجهه فيعوقه عن بلوغ خير النتائج التى 
يسعى إليها .. 

ولقد بدا معظمنا فى الحياة إيجابياء يشق سبيله فى حزم وعزم 

للوصول إلى الغذاء والكساء والراحة .٠‏ اجل » ان معظم 
الأطفال يبدأون حياتهم إيجابيين » حتى يصادفوا عقبات ؛ فإذا 
بعضهم يتعلمون كيف يحلون مشكلاتهم بطرق إيجابية © بينما 
ينقلب غيرهم سلبيين ٠٠‏ وكثيرون يصبحون خليطا غير متسق 
من الإيجابية والسلبية فى مسلكهم » فيتعثرون فى الحياة وهم 
يجاهدون فى صراع مسستمر »© إلى أن يتسنى لأحد الاتجاهين أن 
يطغى على الآخر ! 

اسال نفسك ٠٠١‏ 


لذلك يحسن بك فى أول مرة تشعر فيها بالخيبة والقنوط » 
وتشرع فى الاستسسلام للعجز عن بلوغ مأربك » وفى نبذ كل حل 
يوصلك إليه » توهما منك بأن لا سبيل إلى سلوكه .٠.‏ يحسن 
بك إذ ذاك أن توجه إلى نفسك الأسمئلة التالية » وان تخاول 
الإجابة. عنها بأمانة : 

١‏ الا يجوز ان يكون شعورى بالعجز مجرد وهم أفرذ 


على تفسى ؟ 
00 






؟ - الا يجوز أن تكون العوائ 
لاعتراضات أتصورها ولا وجود 


٠‏ ب عبتا صمرس لول مرةايانتى ل ابلك 'العندازة خلل 
الوصول إلى هذا الهدف المعين المنشود » هل تعرفت إلى سبب 
هذا الشعور أو الاعتقاد » وهل ثمة داع معقول يجعلنى أثق فى 
أنه لا يزال وجِيهًا يستند إلى مبرر 7 

ا 0 أ 60 
حاولت فلم لا أحاول ل ل 0 
أقضى على نفسى بالعجز بغير أن أشرع فى المحاولة ٠.3‏ وإذا 
000 اشترك فى هذه الهزيمة ؟ 

هل اكير فى تحقيق قىق هذا ا 0 
ا 1 المخاوف ؟.. 
وهل هى معقولة » أو أنها مجرد تعلات وحجج استعين بها على 
التهرب من بذل أى مجهود حقيقى ؟ 

5 ما الذى أكسبه بعدم. محاولتى علاج هذا الموضوع 
محاولة صادقة ؟.٠‏ وإذا حققته » فهل تراه يتضارب مع آراء 
أو معتقدات اعتز بها وارتاح إلى أننى تعودتها ؟ 

 !/‏ اليس من الصحيح أن اجاباتى عن هذه الأسئلة قد 
أزالت إلى حد كبير عددا من الحواجز والقيود التى فرضتها على 
تفسى 3.. اليسس من ١‏ لحقيقى أننى إلى الآن لم آاكن قد أوليت 





تملع كيف تسترخى /الل 
هذا الهذف اعتبارا إِيُجَابِيا كافياء وال إقذائى عن دزامطتة 
بتفكير إيجابى قد يهدينى إلى حل مرغوب 1 
التردد آفة ! 
لقد اكتشف علماء النفس أن من أهم أسباب ما قد يصادفك 
من صعاب فى حل مشكلات الحياة العادية » أنك لا تستطيع أن 
تبلور مشكلتك ٠.‏ اعني أن تركزرها وتبحددها 3-0 ٠6‏ 
كما أنه لا سبيل إلى د تحقيق أى عمل ذى قيمة بدون عزم إيجا 
يعززه عمل إيجابى ٠‏ رذن ف عنقا 0 الين ب لاستضع إن 
حد كبير لما تتخذه © أو لما تعجز عن اتخاذة من خرارات »© ولا 
تقدم عليه من عمل »© أو ما تؤثر من تقاعد وتقاعس * تاركا 
قراراتك تسسير وفقا لما توجهها إليه الظروف ٠.‏ وكم من ملايين 
من بنى البشر يدفعون دفعا إلى غير ما يرومون »© من التخاذل 
والذكاء السلبى »© لا لشىء سوى أنهم لا يقدبحون زناد أفكارهم!؟ 
ل ا 0 
الذهنى تضل عزيمتهم أو تقضى عليها ؟. . تأمل تلك السيدة 
التى تقضى عثشرة أيام وهى ا تعاولا ان تبت فيما إذا كانت تبتاع 
ثوبا جديدا ٠٠‏ فهى تسأل زوجها وتناقشه » وهى تستشير 
صديقاتها وتجادلهن ؛ واخيرا بعد طول أخذ ورد وبعد انفعالات 
تتذبذب بين جزر ومد > تنتهى إلى السوق » وتلج أحد المتاجر ) 
فتجرب عشرة أثواب أو أكثر »© ثم تغادر المتجر دون أن 
ثوبا » للج متجرا آخرا ٠.‏ وعليل هم 
دون أن تبت بشىء ٠.٠‏ فهى 
كانت تبتاع هذا الرداء الذى زد 







الذى يزدان صدره بزهور صناعية ٠.‏ الخ .. وف النهاية 
تغود إلى دارهامرهقية ولا تنقه إلى جران ؛ لتتضاور 
امو م ناته اليد ١‏ حتى إذا عاد روجهننا إلى 
وي ل5 01 للوليرانة ! ذا عو شط 
فى النهاية إلى أن يصحبها إلى السوق »© ويضطرها إلى الرضى 
بثوب معين قد لا يكون من طراز يلاثمها ٠٠‏ هنا يكون قرارها 
قد اتجه اتجاها خاطئا . . ولكن » لا ٠ ٠‏ فالأمر لم ينته عند هذا 
القرار » إذ هى قد ترتدى الثوب يوما أو اثنين » ثم ترده إلى 
المتحر فاكية امن أنه لآ يلاثمها » أو تلقى به فى قاع صوان 
الملابس ؛ وترتدى بدلا منه ثوبا كانت تعتز به من العام الماضى 
.. الخ . 

هذه ناحية واحدة من نواحى التردد ى حياة السبيدة 
« حيرانة » ٠.‏ فما بالك وهى تعانى مثل هذا فى كل صغيرة 
وكبيرة 5 أنظر إليها وهى حائرة فى اختيار لحوم اليوم ٠‏ أتطلب 
لحما أحمر »© أم قطعة من القتفص الصدرى للشواء »© أم تطلب 
كبدا وكلاوى 8 إذا هى خرجت لأمر من الأمور » سساورتها 
اليواحكين: : هل أغلقت صنبور الغاز أو تركته مفنتوحا » وهل 
أوصدت الباب او لم توصده 5.. لا » لست أبالغ فهناك 
ملايين من السيدات من هذا الصنف ! 


التقلب والانقياد ٠٠‏ آفة أخرى 


وهناك ايضا السيد « متقلب » : منذ ستوات اعياه البت فيما 
اليم لع 0 .. وقد 








تملع كيف تسترخى 1/5 
إحدى الفتيات ©؛ ولكنه تزوج من فتاة اخرى »© لأنها قررت فى 
نفسها أنها تريده زوجا © فجعلته يفكر وفق ما شاءت ؛ بما 
عرف عن النساء من براعة الإيجاء ! 

والواقع أن « متقلب » شاب طيب » ولكن عيبه الأوحد أنه 
لا يستطيع أن ينتهى إلى قرار »© وان يتشبث بهذا القرار »؛ أن 
صوابا أو خطأ . ٠‏ ومن ثم غدا يعيش فى دنيا من صنع سبواه 
. العمل من اختيار آبيه © والزوجة هى ألتى أختارتة خايصاء 
لاختيارها » برغم أنه كان يحب سواها. ٠‏ . ولقد متبنحت له 
الفرصة ثلاث مرات كى يترك عمله فى متجر أبيه ويعمل ىق 
الصبحافة التى كان يرجوها ؛ ولكن أباه تدخل فى إحدى المرات 
الثلاث » فانصاع له ٠٠‏ وف المرتين الاخريين تولت زوجت»ه 
البت بنفسها » لأنها كانت تريد أن تزهو بأنها زوجة تاجر ! 
وهكذا سيبقى « متقلب » فى عمله هذا حتى يؤون له أن يقرر 
أموره بئفسه . 

مثل هذا التردد والتأرجح من أشد سسموم الحياة الفتاكة ٠‏ 
ويزيد من مفعوله ما يصحبه من مخاوف »© وإهيال ؛ وعدم 
اكترأثك . ٠‏ كنا يضاهف من مقدانوبتكرزار) القيوى بالخييلة 
والقنوط .. ومن ثم نجد أن الشخص الذى يبتلى بالعجهز عن 
استعمال عقله للتفكير فى أموره » لا يلبث أن يتردى فى سملسلة 
من العادات السلبية التى تعمل ضدة . 







وأسوا هذه العادات هو الت ريف و٠‏ إرخاء إلبت 
التردد والتأجيل الذى يفضى إلى د © 240ارا 
وأسوا ما فى هذه العادة أن المسوفين"تتنبوة إلى "ترك ال 





ا تغلع كيف تسترخى 


أمورهم إلى سمواهم »© بدلا من ان يتخذوا قراراتهم بمحض 
انجاهاتهم الإيجابية .. 


الاقدام ٠٠‏ والخطا ٠٠‏ خير من التردد ! 


ذلك لآن المتردد يخثى إن بت فى أمر أن يقع فى خطا » 
ولكن » أى عيب فى أن يخطىء المرء ٠.5‏ ألم يقولوا قديما أن 
من لم يخطىء لم يصب ولم يعمل 5.. أن الزعيم يخطىء ؛ 
والقائد يخطىء »© والحاكم يخطىء ٠.‏ ولكن هذا لا يخول بين 
أى منهم وبين أن يبت ويحسم ويقرر ٠.‏ وما بلغ أحدهم 
مكانته إلا لآنه قادر على البت فى الأمسور » فى حين يتقاعس 
سواه ! 


ويقولون فى تعريف الإدارى الناجح أنه الشخص الذى 
يبت فى الأمور بسرعة » دون أن يخطىء التقدير إلا قليلا .. 
أو بنسبة ضئيلة إذا قيست بمرات إصابته ٠٠‏ وما من شسخص 
خامل الذكر » أو متخلف عن زملائه فى ركب الرقى » إلا وكان 
مترددا يخثى البت فى تصريف أعماله » حتى لا يخطىء أو يجر 
على نفسه المسئولية والمتاعب ! 

هب أنك تخطىء أحيانا ٠. ٠.‏ وهب أن خطأك يكون حسيما ©» 
فما فى ذلك 5.. ليس بين الناس من يصيب على طول الخط 
٠٠‏ وإن أمتع ثمار الحياة لتصيب أولئك الذين يقدمون على 
البت فيما يعرض لهم من شئون » ويردفون البت بالتنفيذ » 
ا ون ان 00 





تعلم كيف تسترخى الكل 
وكم من أناس ذاع صيتهم فى التاريخ لم يسلموا من الخطأآ » 
ولكن الخوف من الانزلاق إليه لم يجعلهم يقنعون بالتفكير 
السلبى ٠.‏ وكثيرا ماكان السير « ايزاك نيوتن  »‏ العالء 
الخالد:الذكر - يخطىء » ولكنه كان يفيد من الخطا فى الوصول 
إلى الصواب » بحتى أدى للعلم والعالم أعمالا حليلة ٠.٠.‏ ولقد 
فيها الناز ٠٠.‏ فلما اشتدت الحرارة » دق الجرس فى عنف يدعو 
المدفأة من مكانها » فإذا الخادم يقول له فى هدوء:٠‏ 7 أو ليس 
الأفضل يا سيدى ان تزحزح مقعدك بعيدا عنها 4 » ٠٠‏ وهتف 
تكن أذ اك" فى. معفة : /8 اللممن التكى .1 ما خطن ذا نل 
قط ! » 
عاطلا . ٠.‏ ولكنه لم يأس ولم يحزن ولم يعتقد أن الصدأ عدا على 
ذكائه !.. ذلك لآن الرجل الحاسم ذا الشخسية الإيجابية 
يزيح الخطأ جانبا » ويمضى فى حسم أموره »© مستعينا بالتجربة 
اقتلع همومك من جذورها ! 
ولعل خير دليل على النتائج الخطرة التى تترتب على التردد؛ 
هو ما ترويه لنا الدكتورة « ليديا جيبرسون » ؛ خبيرة الشئون 
النفسية فى الأوساط الصناعية » التى تعمل لحساب شركة 
« مترو بوليتان » للتأمين على الحياة ة 
أن تعين كثيرا من أصحاب الأعمال 






كل تملع كيفم تنستنحى 

الشخصية وحلها ٠٠.‏ وهى تقول فى هذا الصدد : « الأصل فى 
الهموم والقلق يرجع إلى التردد .٠.‏ فنحن نشعر بقلق بثشسأن 
الأمور المالية لآننا لا نعرف عن يتين حقيقة موقفنا منها.. 
ونحن نجزع بثسأن الأعمال التى لم تستكمل لأننا لا نستطيع .ان 
احرر اج ار لكر جاو وت عر بالكروية احين 
متقجل: افرح ادم إلى التسياة وكرومه جل يلما السام 
بالقتوط :+ ف .يفشئ: بنا القنضوط :فى التوقياية إلى الاتهرعناز 
العصبى » ٠.‏ 

و0 ال مسي 
وشرحت على حقيقتها » كان العلاج مجديا ٠‏ 

يعَزَيكَ ويظمئنكة ان التزدد لا يكون بالقنزورة نتيجَة الجوتل 
وبطه التفكير » بل إن الأمر على العكس ١‏ ففئ بشن الاحيان 
يكون التفكير فى عدة امور » وتدبر كثير من الهواجس »؛ 
اهم .العقبات :التى تؤدى إلى صعوية الوصؤل إلى البت فى امر 
بسيط والعمل على تنفيذه ! 

ماخ ا ات ولك في السشتبي :فى لفرت 
العقل فإنك قد ا 





تعلم كيف تسترخى 3ل 
تفكر فى عدة عوامل متباينة » أو أن اوددر اكه عقطية هديذة 
لقرارك ٠.٠‏ إنما الصعوبة التى قد تتعرض لها هى فى أنك قد 
تعتاد أن تغالى فى المسائل البسيطة اتتحنلها عن محل الشف 
والجد الذى تحمل عليه المسائل الحيوية الهامة . 
البت السريع فى الآمور آأساس النجاح 
وصاحب الحزم والقدرة على البت 2 الأمور هو الذى 
يقفز إلى مصاف الزعامة فى كافة مناهج الحياة ٠٠‏ ومع ذلك 
فليس ثمة سحر أو معجزة فى سيرعة البت فى الأمور » فالسبيل 
إلى ذلك سهلة بسيطة »© يجيد اتباعها الناجحون من رجال 
الأعمال » والمظفرون من القادة » والنطاسنيون من الأطباء » 
#لسلضيومن الزعماء الاجتماعيين ؛ »؛ والدهاة من الساسة » 
ل له 
الطريقة فى حياته اليومية » تطبيقا. عمليا » إيجابيا » مثمرا . 


استخدم هذه الطريقة واجعلها شعارك 

والطريقة التى تمكنك من الث واتخاذ القزارات > ميسورة 

فى متناول بدك ٠‏ ولايد 38 ذايتها تطبق وتؤتن عازه أما 
عينيك . ٠‏ بل ولعلك استخدمتها ؤ : 41 - 


تفطن © وإن لم تنتظم فى تطبيقها 
أن تصبح عناذة تلقائية » أوتو 









7 5-7 
جوم طت 4ك 11١‏ 
7 ببق 






كخل نملع كيفم نسترخى 

اذكرك بها وائبهك إليها.مزة'آخرى » وخليق بكآ لق عَسَجْلها عليغ 
مسامية هن الزرق لفقل بها فى جيك للتفكلرة ٠:‏ هين يق 
وسعك أن تستمد منها القاعده أنتى تبنى عليها قرارانتك فى 
كل درب من دروب الحياه » مع التعديل الطفيف الدى تتطليه 
الظروف ٠٠.‏ وما عليك إلا أن تسمال نفسك ٠‏ 


١‏ ما الذى تسعى إلى تحقيقه ؟ 

؟ اما هئ الوقائع الملائئة التى يقوم عليها هدنك ؟ 
 *‏ ما هى السيل الممكنة للعمل على بلوغه ؟ 

1 أى هذه السبل أقرب إلى تحقيق غايتك المرغوبة ؟ 
ه ما الذى ستفعله بشأنها ؟.. ومتى ؟ 


وليسمت هذه الطريقة من وضعى ؛» وإنما هى طريقه شائعة؛ 
عامية :انه ريتك اذا كبتك دهن رعق إتازتك م وقد 
استخديتها فى البت فى كثر من الأمور الخاصة: بإنشاء وإدارة 
عدة مشروعات »© كما طبقتها بنجاح تام فى مساعدة الغير وحل 

وانت قد لا تستخدم هذه الطريقة بنقاطها الخمس فى محاولة 
البت فى التوافه من الامور » أو قد يكفى أن تستخدم بعضهابدون 
أن تفطن لذلك .. أما حين تواجه مسائل كبيرة تحتاج إلى 
قترارات هامة فعلا » فيحسين بك أن تطبق الطريقة بكافة نقاطها 
٠‏ بل ويجدر بك أن تسجل إجاباتك على الورق لتتدبرها على 
ا 

إن النجاح يؤثر بضيائه ومباهجة أولئك الذين يجنحون 
عن قصد أو دون أن يفطنوا - إلى نهج المسلك الإيجابى ٠‏ . 








تعلم كيف تسترخى 356ل 
فالنجاح يكره الشخصية السلبية »© بينما يتجه الفشل بفطرته 


م إلى هذه الشخصية وأصحابها فيلصق بهم . 


ولا مغالاة فى القول. بان ذوىئ الشخصيات الإيجابية - من 
الرجال والنساء ‏ هم الذين يظفرون دائما بخير المراكز فى 
الحياة ٠.٠‏ فهم فى اعمالهم يحظون بالترقيات والعلاوات » 
5-7 ا السر فى ذلك ؟ 

إنه ليس سررا فى الواقع » لأنه أوضح ما يكون ٠ ٠‏ فأصحاب 
الشمخصيات الإيجابية قوم يعرفون ما يريدون .٠.‏ وهم يعدون 
أنفسهم لنيل ما يشتهون »© ويسعون إلى ما ينشدون »© ويتخذون 
لم ينالوا ما يمستتحقون لأسباب خارجة عن إرادتهم + فإنهم 
يخطون الخطوات الإيجابية التى تمكنهم من تشسكيل حياتهم 
وأعمالهم بحيث يصلون إلى موقف مريح فى ناحية أخرى من 
الجهود تتناسب واستعدادهم .٠‏ 

أما أصحاب الشخصيات السلبية قَْ الحياة فيانهم لا يصيبون 
سوى الفتات والفضلات ٠.‏ 

فيا السر فى ذلك ؟ 


أضعف الإبمان ! 
مرة أخرى » ليس ثمة سر » فالأمر أوضح ما يكون : ذلك أ 
الاتجاه السلبى يقيدهم بأغلال الاستعادي . . بح أ 






بطم 4 العييك ع ع 
.. فهم إيجابيون بالدرجة التى|تمكتهم من الخشتدول 


155 تصلع. كيف نسترتخى ْ 

الكفاف ©6 وتزين لهم أن يقنعوا بهذا النصيب 3 أو أن يحتملوه 
وهم غير قائعين .إلى يقدعوت فى انتظارن رون 'الزمن لينالة! 
الترقية بالأقدمية ٠.‏ أو فى انتظار أن يسعى رؤساؤهم ذوو 
رغباتهم ©» ولكن . + من 'الفتات والفضلات ! 


التمنى واحده لا يكفى ! 
وكشي الو بان المطففسية الطلرية طق رسحاصها عن 
الارتقاء مجرد زعم أو اسسمتنتاج نظرى »© بل أنه حقيقة بنيت 
بدقة تامة على بحواث وذراسات منظمة © إن ما بين (١‏ و ١6‏ 
ق“ألاثة من اللللتحدبين يَصَبون إلى الترقهة 4 ويسعون إليهة؟؛ 
أما الباقون فيكتفون بأن يحلموا بها ويتمنوها فحسب »2 لأنهم 
يرزحون تحت خوف سلبى من أن لا يصلحوا لمناصبهم الجديدة 
٠.‏ أو تحت نفور سلبئى من المسئولية .٠.‏ 
حدث أن التحق فتى فى الثانية عشرة من عمره بالعمل فى 
مصانع شركة « جنرال اليكتريك » بنيويورك ‏ ولم يكن ققد 
انقضى على انشائها سبع سنوات ‏ بأجر أسبوعى لا يتجاوز 
ثلائثة دولارات » كى يساعد أمه على شئون الحياة . . 
وحرص الصغير على أن يتردد على مدرسة ليلية »؛ ثم 
على أن يدرس برنامجا فنيا عناليا بالمراسلة ٠.٠.‏ وظل هذا 
الشاب ذو العقل الإيجابى يمضى فى الحياة حتى صار رئيسا 
مجلس إدارة الشركة »© الذى يمثل ٠..ر.5؟‏ مساهم » والذى 
يكرف على ...ر..؟ موظف ومستخدم وعامل ! 





تميلع . كيف تستر خى /اكل 
ويقول اللعصامى المذكور ‏ ويدعى ( تشارلس ولسون  )‏ 
« ان أولئك الذين يفشلون فى تحقيق ما يرغبون فى الحياة ؛ 
إنما يخفقون لآن رغبتهم ليست ف الواقع قوية ؛ كاملة » 
شاملة ؛ بالدرجة التى تدفعهم إلى الجد والاجتهاد ٠٠‏ وخليق 
بهم أن يوقنوا من أن القدر لا يسوق للمرء عربة ذهبية تحمله 
إلى غايته » ٠‏ 
وهذا قول صحيح ٠.‏ فإن الجد والاجتهاد والكفاح من أجل 
النجاح © اسن كل تقدم ورقى ٠.‏ وليس أمامى - وأنا أكتب 
هذا سوى الوسط الذى أعيشى فيه ( أى أمريكا ) لاستمد 
أمثلة تعزز قولى . . لذلك سأنقل فيما بعد صورا للممسلك 
الإيجابى اقتبستها من خبره وتجارب بعض الشخصيات اللامعة 
التى استطاعت أن تصل إلى الذروة دون أن تكون مسلحة 
بتعليم جامعى ٠٠‏ بل ومنها من أصبح يسيطر على اعوان من 
حملة الدرحات العلمية الرفيعة .. 
شجعان فى الحرب » جبناء فى الحياة ! 
وقد يكون من الطريف أن نورد هنا قصة ذلك الاسسنتفتاء الذئ 
أجرته مجلة « فورشن » فى سنة ١155‏ للطلبة الذين تخرجوا 
فى الحجامعات الأمريكية فى ذلك العام .. إذ كشف ذلك 
..دءرءةه١[‏ شاب فى ١١٠.٠.‏ جامعة ©» وكان ل ف المائة منهم 
ممن خدموا فى الجيش .٠١‏ ومع ذلك فقد كان ١4‏ فى المائة من 
المجموع يخشون الإقدام والمغامرة »| 48 لخاد 
الأمن والسلامة » إذ كان يعوزهم الاتتناءعتان التدللاية»الو 








ول تعلم كيف تستراخى 


التن: يمكن"'الاطلمئنان !إلا الينست: منتتوى أطلقا: الى يبثونهتا ' 


بأنفسهم فى أنفسهم ٠٠‏ 

نيؤلاء الرجال ا القن انخرط معظكهع فى شلك 'الجندية 
وخاضوا القتال فى شجاعة - لم يحجموا عن أن يوضحوا 
بجلاء فى استفتاء «فورشسن» أن ثمة شيئا واحدا معينا لا يريدونه 
قط ٠‏ هو أن يجربوا حظهم وأن يغامروا ؟. ٠‏ ولم تكن نسبة 
من أبدوا منهم رغبة فى أن يشرعوا فى أعمال مستقلة خاصة 
يبنون عليها مستقبلهم » سوى ؟ ف المائة » سيبرز من بينهم 
فيما اعتقد قادة المستقبل وزعماؤه !.. أما الآخرون فكانوا 
يتوقون إلى وظائف ثابتة فى شركات كبرى »© وإلى ضمان بأنهم 
سيحصلون فى النهاية على معاش كاف !.. ولم.ييد خلال 
بياناتهم ما ينم عن أن بينهم من يتوق إلى الاستفادة من خبرة 
عيلة ف الشبركات كى يشبرع فيما بعد فى عمل خاضٌ مستقل ؛ 
يتحرر فيه من خدمة الغير ٠.٠.‏ 

ويرى البعض أن هذا النقص الظاهر فى روح الأقدام 
والمغامرة إنما مرجعه إلى أن معظم اولئك الرجال قد نشأوا فى 
أحضان أهليهم منعمين » ثم قضوا سنوات فى الخدمة العسكرية 
حيث كان يفرض عليهم غذاء معين » ورداء معين » وحيثكانت 
تحدد لهم مواعيد اليقظة ومواميدالنوم ٠‏ .ثم التحقوابالجامعات 
بعد تخرجهم » حيث كان العلم يسقى لهم بالملعقة .٠.‏ ومن ثم 


ارتاحوا إلى ان يتولى الغير تدبير شئونهم > وإعداد البرامج لهم " 


ليسيروا عليها .. 
ولا شك فق أن هؤلاء سوف ييسرون الفرص ف المستقبل 
للأقلية المحبةة للمغامرة ©» والتى أوتيت روحا إيجابية »؛ كى 





تسل كيف مستريخى 53 
تقلقا:ثمار الحياة الحلوة سهلة بلا كثير هناء ٠.٠‏ لأن تخاذلهم 
يفسح المجال للعاملين الطموحين ٠.‏ 


لا تغال نى طلب السلامة ! 


لعن : تري مأ رآىآالققة الى كان يسَيطرَ حلَنَ يجين 
فى المائة من هؤلاء الخريحين » الذين انخرطوا فى الحيش 5 
الحرب 5. . ما قوله فى أمنيتهم ألتيى توحى إليهم بأن ينشسدوا 
السلامة والأمن قبل اى شىء ؟ 

إن هذا الرأى يتضح من سسياق خطاب القاه الجنرالايزئهاور 
قائد الجيشى الامزيكن تن كائد'قوات الحلناء"» ى:الحترتٍ 
العالمية الثانية » ورئيس الجمهورية الأمريكية الأسبق ‏ فى 
الطلبة المستجدين بجامعة كولومبيا حين كان عميدا لها .. إذ 
قال : 

« أراه واحبا على - فى هذه الأيام القى كثر ما نسمعه كيدها 
عن السلامة والآأمن وضمانهما لكل ما نفعل » وعن السلامة من 
النردوالمطر والجوع ‏ آراه واجبا على ان اضارحكم بأنكم إذا 
كنتم قد جئتم سعيا وراء تحقيق الأمل فى السلامة الكاملة » 
فليس هذا بالمكان الذى تجدون فيه تبحقيق حلمكم ٠٠‏ والواقع 
اننى أؤمن بأنه لن يكون فى وسع الجنس البشيرى أن يمضى 
فى الحياة وان يحتفظ بوحوده وكيانه لو تحققت له السسلامة 
الكاملة ٠٠‏ فما من قيمة تستحق أن : ذا كان 
تستد عى الكفاح من أجل قضايا د 
هذا اللَعَم »اولن تفرغوًا .من درا 





خ- ل 


اك تات401 الل 
فق هد . 






لهء_عرل تعلم كيف تسترخى 
أصبحت كلمة « الفرصة » علما ترفعونه فوق صارية حياتكم » 
وتتبعونه حتى النهاية ! 6 


غامر ٠٠‏ تنجح 

ومن المفكرين الأذكياء الذين 'يؤمنون بأن الاسراف والمغالاة 
فى طلب « السلامة » فى عصرنا هذا كفيل بأن يؤدى إلى الدمار ؛ 
الدكتور فانيفار بوش » الذى كان يراس إدارة البحث والتقدم 
العلمى ف المريكا خلال الحرْب الماغنية » إذ يقول : « ليسن فى 
الحياة شىء اسمه السلامة المطلقة .. ففى هذه الدنيا المتقلية ؛ 
المعقدة » لا مجال لسلامة فعالة ما لم توجد رغبة وشجاعة 
على تحمل الاخطار ومواجهتها .. ولا امل لنا فى أن نحمئن 
أنفسنا إلا إذا استطاع قومنا أن يصونوا وينموا خيالهم 
ومقدرتهم على الابتكار » وإلا إذا كانوا راغبين وقادرين على 
المغامرة واتتهان القرص لتجرية الحظ » - 

فإلى أى مدى ينطبق هذا على خريجى الجامعات الأمريكية 
فى سسمنة 1151 ١.54‏ وآأين فيهم الرغبة الإيجابية والجراة على 
مواجهة الأخطار ؟ 

على أن هؤلاء الخريجين ليسوا فريدين فى نوعهم ٠.٠.‏ فلقد 
قام « كليفورد جيرجنسن » بتحليل 1117؟ طلبا قدمت إلى شركة 
الغاز فى منيابوليس - بأمريكا - من أشخاص ينشدون أعمالاء 
فتبين أن فى مقدمة ما يبغيه اولئك الأشخاص « السلامة »© .. 
لا المرتب © ولا الفرصة التى تمكنهم من إتيان جلائل الأعَمال » 





تعلم كيف تسترخى 0 


أو ضمان سلامة مراكزهم . وإنما 2 السلامية 0 وحدها ع( 
وبالذات ! 


وقد يكون من الغباء أن لا ينشد الإنسان قدرا من السلامة 
ولعن . #[عنديا كون هذه الزغية يعفديلة ب اليالك 
السلبية والإيجابية » فإن روح الرجل أو المراة تعخى مترئحة » 
سين سسسها: الي تعورى 1خ لش يا لخدن مود ونع لدم 

لذن المكرع أن يه الفقيل فى 1ق مك لوكي ل تقد 
للذعر ©» وتثبط الهمم .٠‏ كذلك من الجلى أن جميع الناس 
لا يستطيعون ان ينصرفوا إلى المشروعات الخاصة »؛ وإلا لما 
تيت الشركات .. ولكن المهم فى الأمر » أن الاتجاه الرئيسى 
والآأساس لخريجى سنة 1151 كان من السلبية بحيث يدعو 
للجزع ٠.‏ وما لم يتطور الأمر بهؤلاء الشبان إلى التفكير 
الإيجابى » فلن يلبث معظمهم ان يقبيعوا فى قاع المشروعات 
التجحارية والصناعية »© نكرات مغمورة ٠‏ ولن تمضى سنوات 
حتى يندموا على اندفاعهم وراء السلامة المضمونة لأنه صرفهم 
عن العمل لأنفسهم » وعن التقدم والرقى اللذين كان من الميسور 
أن ينالوهما بثىء من السعى الإيجابى . ٠.‏ 

كيف تحقق أحلام اليقظة 

إن ألحلام اليقظة من أمتع الأشياء. لأصحاب الشسخصيات 
الإيجابية واصحاب الشخصيات السلبية على السواء ٠٠‏ فنحن 
جميعا نستمتع بأحلام النهار ٠.٠‏ وكم من كاتب صغير فى إحدى 
المؤسسات توحى إليه احلامه اثناء العمل بأنه قد يرث ثروة 


ضع ,طحعمة يلك دون 








دلا تعلم كيف تسترخى 
يسير فى انتفاخ إلى الرئيس الذى يبغضه ليعلن إليه فى بساطة 
بأنه قد قرر أن يفصله من العمل ! 

وكل إنسان تجعله احلام النهار معجزة فوق مستوى البشر 
والخلق اجمعين !. ٠‏ ومما يدعو إلى العجب أن كثيرا منالرجال 
والنساء يحيلون احلام النهاز - او معظمها ‏ إلى حقائق ١!‏ . 
لكن أكثر منهم بدراحل أولئك الذين يستطيعون أن يجعلوا 
أحلامهم خقائق لو أن رغبتهم اشتدت وقويت ؟ 

اما أولنك الذين يحيلون الأحلام حقائق © فهم أصيحاب 
الفشخضيات الإيجابية من الرّجال والنتسناء ٠‏ وامنا اضسحات 
الشخصيات السلبية فيقضون على أنفسهم. بأن يعيشوا أمد 
الحياة فى احلام ! 

انهم يخفقون فى أن يدركوا أن الإنسان اوتى مقدرة لا حد 
لها على خداع نفسه » وان هذه المقدرة تجعل الأمانى - إذا لم 
يصحبها عمل إيجابى ‏ خطرا يفوق فى اضراره كل مخدر أو 
خمر ! 

احلم ٠٠‏ ولكن حقق أحلامك ! 

وهناك نوعان من أصحاب أحلام النهار: ٠‏ 

الحالمون الإيجابيون 7 الذين يعملون على تحقيق رغماتهم ( 
ويتخذون الخطوات الأكيدة لاحالة الأحلام إلى حقائق » ويعنون 
بمغالجة مشكلاتهم بروح عملية ٠.‏ و .. 

الحالمون السلبيون : الذين لا يقدمون على أية خطوة لتحقيق 


رغباتهم » بل يستسلمون للأحلام تحل لهم مشكلاتهم بمعجزات») . 
وللامانى الفارغة المبهمة التى تزين لهم التمنى فى محل العمل 1 . 





تملع كيف تسترخى يمل 
وانت ولا بد تمارس أحلام النهار » فمن المهم أن تحدد من 
أى الفريقين أنت ٠٠‏ أن ترى الفارق بين مجرد التمنى ©؛ وبين 
الاقدام على عمل إيجابى للسعى لتحقيق رغباتك ٠.‏ انك تسبب 
الأشياء التى تقع لك فى البحياة » أما ما هى هذه الأشياء » واين 
هى »4 وما موعدها © وكيف تقع » فهذه كلها أمور تتوقف على 
مدى اتجاهك فى الحياة سلبيا كان أو إيجابيا » وعلى ما قد 
يحدث بين الاتجاهين أخيانا من صراع . . 
وَإِذَا. كنت من مديتى أحلاه النهار > مخليق .يك إن .تفلت 
عا وطن أخمله. .و دكات دوجا عطقا مسد مها ميان 2 
ومدى تغلغل التجارب التى عجلت باستفحال هذه العادة فى 
نفسسك »© ومدى رغبتك فى أن تتخلص منها .٠‏ وهناك أمر مؤكد 
لا ريب فيه » هو أنك لن.تتخلص ون العادة بمجرد التغاضى 
عنها والتمويه على نفسك » بل لا بد لك من أن تهاجمها بطعنات 
إيجابية حتى تصرعها وتضعها تحت سيطرتها ! 
إن قوة احلام النهفار نعمة من الله » وإنما تتاثى التقينمة 
والخلنة والنشل عن طريق شو النتغلالةظك الأخللاء . : 
والعقبة التى تعترض سبيل الحالم هى أنه يهفو إلى تحقيق 
كل أحلامه مجتمعة فى وقت والحد » وفى الحال !.. وهو يحلم 
بسلطان وبمقتضيات تفوق ما فى طاقته أن يحصل عليه » ويأبى 


كن واقعيا ٠٠‏ وحذار من الياس والفرور ! 
من ذلك أن المستخدم الصقى و 


السوار ان علا يهئئ :عادة.. 





3 تصلع :كيف تشترعئ 
اللهم إلا ما لا بد له من الإلمام بها للاحتفاظ بعيشه .. ولكنه 
يريد أن يقفز السلم بدلا من أن يصعده درجة إثر درجة .. 
فإذا ما خلا منصب رئيسن القسم الذى فيه تراه يتقدم ليشغله) 
وقد يرفض طلبه لأن استعداده لم يكتمل إلى الدرجة التى تجعله 
كفنا للمنصب ٠.‏ . وإذ ذاك: » تراة بدلا من أن يسعى إلى إعداد 
نفسه من جديد لفرصة جديدة » يتحول إلى لوم رؤسائه » 
ويروح يحلم بيوم يصبح فيه رئيسا للشركة فيرى جميع من 
فيها أى إنسسان ممتاز هو !! 
اتقن كل عمل تضطلع به ٠٠‏ ! 

وقد تجد مع هذا الشخص ف نفسس المؤسسمة التى يعمل بها 
شمخصا آخرامن::التوع ذى الشَخْصنية الإيُجابية ':'فتراه 'يُحلم 
مثله بالأمانى » ولكنه لا يحاول أن يظفر فجأة إلى نهاية الطريق» 
بل يقنع بالعمل على اتقان المهام الموكلة إليه » وعلى دراهسة 
دقائق العمل فى القسم الذى ينتمى إليه » مستبقيا احلامه تحت 
ا ا ل 00 
به ٠.!‏ وتراه يعالج مشكلاته وعقبانه تباعا » كلا على حدة بما 
يلائمها. » بذلا من أن يطمع فى .أن تتحقق أحلامه جميما دمعينة 
واحدة » ودون ما جهد أو بذل ٠‏ 


والمثل الحى لهذا » دمن نيكولاس دريستات » »؛ - 


رهق بتكن أبواقم كديية ويقيت يكت خطاء > حت مار ما 
لصائع ” كاديلاك » للسيارات فى « شيكاغو » ..١‏ ثم مضى 


الشاب ذو الشخصية الإيجابية قدما ؛ حتى اختير وكيلا لرئيمس 7 
مجلس إدارة 9 جنرال موتورز » ٠٠‏ ومنذ عهد غير بعدد ؛ اختير . 





تملع كيف تسترخئ افتعيل 

وهو لم يتجاوز السابعة والخمسسين »© ليكون على راس شركة 
« شيفروليه » أكبر شركات العالم إنتاجا للسيارات ٠.‏ 

وكم من زميل له من الطراز السلبى الذى قدمناه لا يزال 
قابعا فى مركز صغير * قانعا بأن يحلم بأنه سيغدو رئيس ششسركة 
كبرى ٠.‏ فق الأحلام فحسب ! 

وخير برنامج لزياده الإيجابية فى شخصيتك »© إنما ينبعث ٠‏ 
طور ابوج الريان الصعيع و1521 الزضدة الاير ودر 
“ها المعرئة والدراية قاجيفك البومية” 

وقد تنحسن بك إذا كنت 0 النضوج »© أو كنت 
ع ل 0 
وتلك القوه العجيبة * اللذين يتأتيان عن تنمية الكفايات التالية 
التى لا غنى عنها إذا فمئت أن تبحيا حياة كاملة : 

١‏ القدرة على التفكير والعول فى اعتداد وثقة »؛ على تعرف 
ما تريد وتبغى ٠‏ 

؟ ‏ القذرةعلى تحمل امسئولية ‏ لامجرد قيولها فيب تت 
والاضطلاع بها بروح مجددة ؛ مبتكرة » وعلى البت فى الأمور 
والديل نيه تتحذه فى فتانها من“هزارات”: 

© القدرة على ان تؤدى العمل الذى يحتاج لآداء » لمجرد 
أنه يحتاج لأن يؤدى ؛ ولو كان يبعد بك مؤقتا عن رغباتك 
الخاصة الملحة .. 

؟ - القدرة على تحمل الصدمات فلا تجعلها تقعد بك . . 

مت القدرة على أن تظهر 'التغذيز و التعظك:والكب لاوا 


الذين تنفرك فيهم غاياتهم الأنانية 
ليا الله ربدي لي | 100100 






.4 
ا 0 





اليا تملع كيف: تست رخ 

1 القدرة على التخلص من الوحدة والعزلة »؛ وعلى 
اكتساب الأصدقاء والاحتفاظ بودهم .٠‏ 
للنفنس والقلق والنظر للحياة بمنظار أسود .. بل القدرة على 

م - القدرة على التعاون فى حماس ورغبة» وعلى الاضطلاع 
بنصيبك كاملا من الأعباء » ختى فى أشد النظغروف تأقما 

5ك القفرة- حل عل اوه العياة الإتلطلةكلانها. اليسومية'ى 
استعداد وعزم » ودون تردد أو خداع للنفس .٠‏ 

ح القدرة غلى الامنتتسلام'فى الامور"القاقهة » لتتراجع 
حتى قضئ ظهرك ثم تؤاصل الكفاح إلى التهاية“ففاما عن 
كرامة مشناغرك وعن تماسلك شخصيتك »خلا تتخل عن شىء 
من الأمور التى يتغلغل الإيمان بها فى قلبك » ولا عن عنصر من 

إن فن الحياة الإيجابية يتطلب منا أن نكون صريحين ؛ 
دقنيقين فى تعرف وتحديد ما نريد » وى طلب هذا الذى نريد 
والسعى وراءة ٠‏ وأن تكون لنا خطط نبنيها على أسبس 
متينة » ونعززها بقرارات حاسمة قوية ©» معقولة » ثم نمضى 
فى العمل لتنفيذها فى داب .. وأن نكون متفائلين ٠٠‏ وان 
نكون دواما على حذر لا يلين من الأفكار السلبية والعادات 
والاعمال السلبية .. وأن نمارس النظرة الإيجابية للحياة فى 
داب ومواظبة حتى تصبح عادة تلقائية » اوتوماتيكية ٠.‏ 





تملم كيف تسترخى لأخدل 
إذ ذإك » سنستمتع دون ريب بلذه العيش الإيجدبى .٠‏ فإن 
للحياة الإيجابية قوة لا حد لها ولا نهاية .٠‏ 
غير مسلكك فى الحياة 
والآن لعل خير خاتمة لهذا البحث هو أن تضع هذا الحدول 
أمامك وتسجل فى كل يوم ما تحققه منه ٠‏ 





إلى الاتجاهات الإيجابية 
التالدة : 
الشجاعة. 
التوفيق 
التفاوّل 
البت والحسَم 
التحقيق 
التحمس 
التفكير الهادىء السليم 
الصداقة 
الجراة والإقدام 
الإيمان بالنفس 
مواجهة الحياة بنظرةواقعية 
العمل المنتج 
الأمل 












خعارات كتاف 





عزيزى الفارئ . 
الكتاب الذى بين يديك هو الاول من مجموعة كتب علم النفس ألد 
المؤلفات العالمية فى هذا المجال . والتى الفها اشهر العلماء |/ 


المادة التى أقدمها لك تحت بند ( علم النفس ) . مادة علمية جافه . لا , 
من درسوا علم النفس در اسة ؛ اكاديمية ؛ .. وإنما - على العكس - حرصت علج !© 
الكتب التى تتناول موضوعات عامة وهامة تساعدك على مقاومة مشكلات الحياة اليو ب 
على معوقات الراحة النفسية التى ينشدها كل إنسان فى هذا العصر الحافل بالمتاعب لكاي 
فكرة مبدئية عن التخطيط الذى اعددته لهذه السلسل»ه لسلسلة أو المجموعة الجديدة التنى. 
استهلها بهذا الكتاب الذى بين يديك . او ردلك فيما يلى بعض موضوعات هذه المجموعة الممتعة : 
كيف تقاوم القلق وتستمتع بالحياة ؟ ‏ الانتصار على الخوف * الايحاء الذاتى * اخدع نفسك 
٠‏ كيف تنجح مع النساء ؟ كيف تقهر الخجل ؟ ٠‏ كيف تصاء رح اولادك وبناتك تك بالحقائق الد 
مركب النقص . والعقد النفسية النجاح فى الحياة كيمياء ! * كيف تغالب 
شقاءك . صعوبات التفاهم الزوجى ٠‏ هستيريا الحب المكبوت ! ٠+‏ كيف تقاوم 
الحسد . والغيرة . والشعور بالاضطهاد ؟ © سعادة الجسد وسعادة الروح + مستقبل 
زوجك فى يدك ! ٠‏ التحليل النفسى للاحلام . والغرائز الجنسية ٠‏ 
والامراض العصبية جوف مشدا يست إبولعا قن التتيياة 5-6 
فال تي لاف فى اقصر وقت ؟ عش بحكمة ٠‏ تعش سليما . لماذا 1 
أنت عصبى ؟ ٠‏ ايواب الحب المغلقة 
ه غريزة السعادة ! ه عش حياة 
ايجابية ٠‏ إرادتك فى متناول يدك : 
٠‏ الرغبة فى الحياة ٠‏ غزو السعادة ! 
كيف تتجنب متاعب الاعصاب 
المرهقة ؟؟ + كن متفائلا » دنيا الحب 
والسعادة .. الخ .. الخ . 
والنه ولى التوفيق 


صا برار 


الرقى الكودى + 41١114‏ 









